ઝુ રત! ઇલાજ 
ને 


દઃખમાંથી બચાવ. 


૧૦ 





કન્‍ન્‍્ન્‍ઝન્ન-નચ-. 


લખનાર-કેકી માકુજ્ઠ. 


ડિ મૂગ(1ત વિચાપીટ મ્રંથાણય 
| શક જીરા ડર ઉમામ ! 
ી 


ળન્ત્રમીયા «૦૨? દદ 





ણ દ્ર તે 
(વાનું નપ ટદરત્મ પ 


જ પિક *. 
પ 
શ 


ર '3૦૦ન્‍તાટાનાળપ્યકઇયતતઇ, અઇ લદતાતરાજજાુળટતાઇનાત ૯૦-નતાત૩૦૦૭-તારાળા#નર,જીતકનળ/૦કકાહાત 
“૦-૦? ૨ ત૧-- 37-3૪ ભાખર ૩૦, ૪.3, તમાર-તારાપનમ-હ,જાાક,હોળતતાઝ, ૧: .હક૫ડ.' ન ર 


-ગકય.-ડ-* ર ::ઝ-૧૦૩૬- . ઝક: ગાણાળસાઝાતાતમતાણા, .::- પાણ ળા:..જઝનાલજ આણા: ,૦૦..--૩. -.. ... -અ..તઇનઝ-.ગણના#-._૪._ 4 દક. ભ.--_-૮-૮.. હ. ક... ૮-૦. 0 


દશ્તી ઇલાજે 


૭ 


ને 
૬ખમાંથી બચાવ. 


લખનાર--કેજ્ી માકુજી. 


( દ્યાધાંઠ , 


હ ઝર 
જુ”... . દ જર 
પ ડે ક દુ 


મરજરાતી કાંપીરાઈટ-સંગ્રહ 
ટક 3૧ 


ડા દદદ 


જ. 


2 





આ પુસ્તક બોહરા બજાર સટ, કોટ, મુંબઇમાં મીન કેકી માકુછએ 
પ્રગટ કયું છે, અતે પી જીવરાજ ગોકળદાસ તેણ્સીએ 
ધી ઇન્ટીયત તેશનલ પ્રીત્ટીંગ વક'સ, 
3૦૬, બાહર બળર્‌ સ્ટ, કોર. 
મુંબઇમાં છાપ્યુ, 


હશે 55 કર્તાગે સ્વા ન રાખ્યો છે ) 


કડ છ કાજ, ... અ... સકે, ક્ટ યક ાટડ,.... 


કુદરતી ઇલાજો 


દુખમાંથી બચાવ. 





લખનાર--કેઝી માકુજ* 





અપેણુ પત્રીકા. 


* ---નનાઉશુંછન્છ------- 


અ; ચપડી બહાર પાઠવામાં પરપરી મદદ કરતાર્‌ તે સાદે- 
બને તથા કૃદરતી ૪લાજનેો ડેલાવો કરતારા જમન અમેરીકન 
વિદ્દાનોને તથા દુખમાંથી બચવા માગતાર્‌ તયા બચાવવા માગતાર્‌ 
દરેક શખ્સતે, તમતતાઇ પરવક આ ચોપડી અપ'ગ્‌ કરૂ છુ. 


ફેકી માકૃછ 


મસ્તાવના, 


આ ચોપડી લખતાર તર(થી પાષછીનતા ઇકાજેતુ' ચોપાન્યુ 
પ્રમટ ફરવા પછી, સપૂણું સમજ સાથે કુદરતી ઇક્ાજોને, એક 
ચોપડીના આકારમાં જાહેરમાં લાવવા, કેટલાંક દરદીએ તથા 
ખીજાએ તરફથી ૪'તેજરી બતાવવાયી, તે સાહેબની સ'પૂણું મદ- 
દથી, આ ચોપડી તેએ સમક્ષ ધરવાને શક્રિતવાન થયે! છુ. 


પારસી-ગુજરાતી ભાયામાંજ આ ચોપડી લખવાતે। હેતુ એ 
છે કે પારસીઓ તેમજ હીંદુએને એક સરખે! પન્સા( આપી શકાય. 
કારણુ કરે પાર્સી-મુજરાતી, હીંદુએ પણુ વાંચી શ્રકે, જ્યારે પ।ર- 
સીએ અને ગુજરાતીનું ઓછુ' સાન ધરાવનારાએ, શુદ્ધ ગુજરાતીનો 
લાભ, સારી રીતે લળ શકે નહીં. તેથી જે નેમથયી આ ચોપડી 
બહાર પાડવામાં આવી છે, તેને! હેતુ સફલ થાય નહીં. 


આ ચોપડી પ્રગટ કરવ!તી મતલબ એ છે કે હાલમાં જે 
અયૃદરતી રીતે જદગી ગુશ્નરવામાં આવે છે અતે તેથી જે ભય કર 
પરીણામે-દુખ અને મોત વિગેરેમાં આવે છે, તેમાંથી છુટકારો 
મેળવી શકાય તથા દર્દો યવા પછી જે અકુદરતી પ્લાજે લેવામાં 
આવે છે, તેથી જે ગભીર પરીણામો! નીપજે છે, તેમાંથી બચી 
જ, જમની, અમેરીકા જેવા સુધરેલા દેશેમાં, દવા, એપરેશન, 
રસીથી શરીરતે વધુ નુકશાન પુગાડવા પહેલાં, પુદરતી, સાદા ખીન- 
ખરચાળુ અને સહીસલામત "લાજ્તે, સાધારણુ તેમજ ગ'ભીર દરદોમાં 
પુરતી પ્રતેહ સાથે વાપરવામાં આવે છે તેતો લાભ, ધુતારા વધ્દોના 
હાથમાં (સવા પહેલાં તથા પેટટ દવાએ વિગેરેની લાંબી લાંબી 


નાહેરખખરેમાં મોહી પડવા પહેલાં, ભારે કીંમતની ચોપડી ખરીદ્યા 
વિનતા આ નછવી કીંમતતી ચોપડીથી લઇ શકે, 


આ ચોપડી લખવામાં 1106 પટા? ડણંણા ૦૯૦ લ્લા. 
48. 8) 1,0૫ાંડ 50110૯, 110 1.૫1 [€0[૯, 3) 
11. કિલાબ્કછી, 110 ડેલ ઉતા 1 ણાા0ાદ 43) 
1૯, 1રિલા1 1 10 પેપ ૯. 1) 40011 પડા તી વધુ 
મઘ્દ્ લેવામાં આવી છે, કે જે ચોપડીએની મદદથી આ એક ઉપ- 
યોગી ચોપડી પ્રગટ થવા પામા છે. 


[માદ 


છેવટે દરેક શખ્સને નમનતાઇ પૂવક અરજ કરવામાં આવે 
છે કે આ ચોપડીને સારી રીતે અભ્યાસ કરી, પોતાના સ'બ'ધમાં 
આવતાં મીત્રો તથા સમાંવહાલાંએમાં તેનો ડ્રેલાવા કરી, તેઓનાં 
મન ઉપર, કુદરતી ઇશાન્નેના ફ્રાયદા વિષે મજણુત ૭૫ ખેસાડી 
આ દુનિયામાંતી પવિત્ર ફરજ્તેમાંતી એક અદા કરવી. .. 


કેડી માકુજી 


૯#-ર્ઃ 


ય 


જાકેલ્ચ્ર. 
આબદ. પાનુ. 
અપષણુ પત્રીકા. 
પ્રસ્‍તાવના. 
દુખ એ શુ છે? ર જ 
દવા તેના ચુચુ અને તેનાં પરીણામ. ઢ 
જમન વિદ્દાનોનાં દવા, રસી, ઓપરેશન વિરૂધનાં કી'મતી મત પ 
કુદ*તી ઇસાજેના મઢાન શેધકેનેો હેવાલ. રક 
દરદનેો અથ શુ' ? ર૭ 
ત'દુરરતીને બગમાડનાર કણ છે ? ર૮ 
શરીરમાં કચરાનું રહેદાણુ અને તેતુ' પરીણામ. રટ 
દરદે! હ જેડાણુ-૫11%3 0 તૉગલ્કટક. ૩૨ 
ત'દુરઃત માણુસ, ૨5 
ઉપદ્રવ અતે ઉડતા રગે, ૩૭ 
'દનટીઝમ. ૨૮ 
ખોરાક. મટ 
થુ'ક અને ખોરાક. જર 
ઝડપથી ખાવુ. જડ 
ઘૃરણો અને શકિતવાલે। ખોરાક. ૪૪ 


એછે ખોરાક અતે ઉધરતી છકરીઓ. ૪૫ 
ખોરાક લેવાને વખત, ૪૬ 
દરદીને જબરીથી ખોરાક આપવે।. જ૭ 
ખોરાક કેમ પકાવવે।. ૪૭ 
ખોરાક કેવા લેવો! જોઇએ ? ૪૮ 


કડીલ કેમ પકાથવે. 

કઠે।લનો મસાલે 

થઉ' તથા બીન્ને અતાજ ધરમાંજ દલવા માટે અમેરીકાનું મત 
ઘઉ'ની રોટલી કેમ બનાવવી ? 

કાચો! ખોરાક. 

#રૂટસ. 

૪રૂટસનો રસ. 

કાટલાંવાલાં ફ્લે-11::. 

દુધ. 

પતીર, 

માંસ-ગોાસને। ખોરાક. 

ચાહે, કાછ. 

ચાહે, કાષ્ટ! છોડી દેવાનો ઉપાય. 

તાજગી અને જકવત આપનાર્‌' સુ'દ૨ પીણ. 
પાણી. 

દારૂ. 

દારૂ અને પાણી વચ્ચે સરખામણી. 

સરકો. 

તાડી. 

લોહી. 


ખીડી. 


અપવાસ. 
ક્રપડાં. 


લેસીંગ (1.શ્રલં1૭)- 


જ૮ 
૪૪ 
૪૯ 
૫૧ 
પ૧ 
પર્‌ 
પૃપ 
પ% 
પ૮ 
દૃય્‌ 
દય 
દૃ૭ 
૬૯ 
દ 


૭૧ 
૭૪ 
૭૪ 
૭્પ 
હદ 
૭૮ 


૭૮ 


૮્ઢ 


બેસવાની રૂહી. ૮૪ 
વેન્ટીલેશન (પલા ધબ) અને મડી હવા. ૪ 
ડીસઇનફેકટન્ટ (વક્રતા). ૮૬ 
જ'તુએા (જલાધ15) ર ૮૬ 
“ચામડી. ૮૮ 
કસરત. ] ૮૯ 
સ'સાર વહેવાર (3૩૯% ન્ન 111101%%011*૩૯). હ૧ 
આતશ-અગ્નિ (19110) હ્પ 
લડાઇમાં કુદરતી ઉપાને।. હૃ 
ઝુદ્રતી ઇલાન્ને;- 

હીપ-111 બાથ. . ઉ 
સીટઝ (5112) બાથ. હદ 
બાથોની નિપષ્ક્લતા ૧૦ 


સ્ટીમ-8ભત11 વરાલનેો બાથ. ૧૦૮ 
સુર્જનો-૫1 બાથ. ૧૧૩ 
એર-લાઇઃ-( 1111) હવા ઉશજ્સનો બાથ ૧૧૩ 
પાણીના કટકા-વેટર કેમ્ધ્રેસ (30181* €૭1101'045) ૧૧૪ 
વોટર શીટસ (1%101* 311૦0૪98). .૧૧૫ 
'સ૫૦જ-વાદલાંનો 3])01૪ટ બાથ. ૧૧૭ 
અથ કોમ્પ્રેસ-5િત્ર'1) €૦10]01'€૩%:. ૧૧૮ 
ખુલ મેટલ-?િ] રીલ બાથ. ૧૧૯ 
માથાંનો રિત્ક્ષવે બાથ. ૧૨૦ 
આંખનો ક»િ):ર બાથ. ર૨૧ 


ક ટ-પગનેો 1000 બાથ. ૧ર્‌ર્‌ 


નીડો'ગ 51) થાઉ]. 

પેટી'ગ 7). 

ઉડા ૬મ ખે'ચવે। 120€]» 131'0011111:* 
તરવાની કસરત 85101111111 9 50ા'ભંદટ, 
થડા પાશ્ીનો બાથ €૦1તે ૩2111. 

ગરમ પાણીનો 1101 બાથ. 

ગરમ પાણી. 

દરદીને સુચના. 

ઝુદરતી પ્જ્લાન્નેથી સારાં થતાં દરદેા. 
માથાંના બાલે અને બાલ વગરતું તાલકે. 
સલેખમ અને માથાંમાં સરદી. 

માથું દુખવુ િભ્પાજ€. 

ગાંડાપશ્ું 11131111]. 

ખોથડ નિશાળીએ।. 


ઉ'ધ અને ઉંધનુ' દરદ (3'ધ ન આવવી). 


ઉ'ઘ ન આવવી [100]0]0૧::110:54. 
સ્વપ્નું અને સ્વપ્તાવસ્થા, 
આંખનાં દરદો. 

કાનનાં દર્દો. 

નસકેરરી ૪ુટવી. 

દાંતનાં દરદ, 

ભ ઉપર પડ--ઠંડે. 

ગલાંનાં દર્દો. 

ડીષ્રથીરીઆ 0૪ ીલાણ. 


૧રે# 
૧૨ 
૧« 

૧૨૮ 
૧૨૮ 


રબ 


૧૩૧ 
૧૩૨ 
૧૪૩૨ 


૧૩૪ 


૧૩૪ 
૧૩૫ 
૧૩૫૭ 
૧૩૮ 


૧૩૮ 
૧૩૮ 
૧૩૯ 
૧૪૧ 
૧૧૪૨ 


૧૪૨ 
૧૪૨ 


૧૪૫ 
૧૪૬ 
૧૪૧ 


ક'ઠમાલા- 

ગુ'ગલઇ જવુ 31110080. 

થ'ડા હાય અને પગે. 

હાથ ઉપર સોજો. 

ઉ'ચુ' નીચુ' ખભું, ખરડાની કરોડનો વાંક, હુક પગ, 
નેસનુ ખે'ચધ જવુ વિગેરે. 

આ્રીની છાતીનાં દરદો. 

હાટ' ડીઝીઝ. 

હ્રાટને મજખુત કરવુ. 

ખેચુધ થવુ. 

ખબરડામાં દરદ 1 10 (100 ૪૩01*. 
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કુદરતી ઈલાજે 


ન્‌ 


દુખમાંથી બચાવ. 





૨૧ 


માણુસ જતતે થતાં દરદ્દો તેની ફરણી (કામ) ઉપર આધાર 
રાખ છે કારણુ કે દુખ એ ક'/જ નહોં પણુ માણુસે કીધેલાં ખરાબ 
કામે! (પાષો) માટે કુદરતની શંહ્વા છે તેથી પોતે છીધેલાં પાષો 
માટે પહેલી 2કે પથાતાપ કરવો અને બનતી શકતી કેોશેશથી સારાં 
કાંમ કરવાનતીજ શરઆત કરવા માંડવી. 

ઘણા શખ્સો સવાલ પુછે છે કે લથડી ગયલી તબીઅત પાછી 
કાંઝઝમાં આવી શકે કે અને તે માટે શકા બતાવેચ પણુ તેઓએ 
ખાત્રીથી માનવુ' ન્નેઇએ કે જે તેએ કૃદરતના કાયદાઓને માન 
આપી ચાક્ષે એટલે સાદો ખોરાક અને ચોખુ પાણી લે અને સ્વચ્છ 
વિચારો ધરાવે અને ચોખી હવામાં પુરતી કસરત લીગએે તો ખચીત 
તેએને કુદરત મદદ કર્યા વિના રહેતી નથી અને એ રીતે તેએ 
પાછી સાધારણુ ત'દુરસ્તી ભોગવી શકે છે. ી 

આજકાલ માણુસ જત કુદરત તરક જણે ક ભારે અણુગમે 
ખતાવા લાગી છે પણુ અક્સોસ કે તે અણુગમાનો બદલે, દુખ 
દરદમાંજ મલે છે. નાનાં ને મોટાં, ધરડાં ને જુવાંન, સધળાંજ 
નાટક, સીનેમેટેમ્રા%, જલ્સા વિગેરેમાં ભારે ઉત્સાહ લે છે. પુરતી 
ચાખી ખુલી હવાનાં સાધન વિતાનાં થીએટરેોમાં (પેટા ૪૯૭) 


ર્‌ 


નવઝતે ભારે ઉસ્કેરાત કરાવનારી અતે હવસ તરફ દોરવનારી 
બાબદો જેવામાં અને તેવાંજ ગીતો સાંભળવામાં લોકો હદ બહાર 
મજહુ લે છે. સુરજ અસ્ત પામતા વખતની દરીએ કીનારે જેવાની 
સીનરી (5૯1૦19 ક'ઇ થોડી મજા આપતી નથી. તરેહવાર 
જાતના સુશેભીત ૨ ગો અને દોડતાં અને પસાર થતાં વાદળાંથી 
થતા આકાશમાં જુદી જુદી ન્નતના આકારે! મનને રીઝવી નાંખે 
છે, તે ખરેજ જાણુ નાઃકશાળામાં તરેહવારન્નતતનતા પડદાઓ ફરતાં 
વ્રણાજ કોંમતી નાદર હુન્નરતા નમુનાએ આપણુતે બતાવે છે. અને 
દરરોજ અને કલાકે! સુધી તે જેતાં આંખોતે ફ'ઇપણુ તુકશાન ન 
કરતાં ધણી મન્નહ સાથ આંખોને સુધારી આખા શરીરને ઉમદા 
કૂ।ાયદાકાર્ક થઇ પડે છે. ભરતીના વખતે દરીએ કીનારે ખેસવામાં 
શુ' મજળહ મલતી નથી ! મોજએનેો સણુસણાટ કરતો અવાજ 
અને પથશે।માંથી પસાર થવાને! તેએને પ્યલખલ કરતો અવાજ, 
શું' એક નમુનેદાર્‌ ફાંકદુ ગાયન પુરૂ પાડતું નથી | અરે ! તે 
કલાકોના કલાકો સુધી એક ચીત્તથા સાંભળવા છતાં, શું તે કાનને 
કઠોર અવાજ આપે છે! ધુમ ધુમ કરતા નેજાએા, જાણે કે 
બચ્ચાંઓ હરખભેર હસતાં રમતાં જુસ્સાભેર મકવા આવતાં હોય 
તેવો! દેખાવ અતે ન્નણે કૈ સહાસ કામ માથે ૯ઠાવેલુ' પાર ઉતારી 
બધાંને મલી ભેટી નિરાશ થઇ પોતાને દેશ ધીમા ધીમા પાછા 
ફરતાં મોજાએ, હાલમાં થતા ફાર્સો કરતાં જણે કે જાદોજ આન દ 
ઉપજાવેચ, વળી થટ ખુશનુમાં લહેકી સાથ રાત્રે ચંદ્રમા વખતે 
નણે કે ચ પણુ આપણા એક સાથીજ હેય અતે સાથે સાથે 
ચાલ્મતો હોય તેવો દેખાવ અને તે ચદ્રમાંથી દરીઆનાં પાણીમાં 
ડતી રોશની ! અરે | આ સધળા દેખાવે હું કેમ વણુ વું | અરે 
આવા ખુલી હવામાં ત'દુરસ્તી સુધારી મનને આપતી ફાંકડી 
મજહ કરતાં ખીજ શી ચીજ વધુ સરસ હેય ! કુદરત તે કુદરત 


૦ 
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અતે માણુસતી બનાવેલી ચીજ તે બતાવઢજ. ખીજ શખ્દોમાં 
કહીએ તો જેએ આવા નમુનેદાર કુદરતી હુન્નરોમાં મઝાહ લેવામાં ” 
કમનશીબ છે, તેએ ખચીતજ કુદરતતી પીછાણુ કરનારાં નથી, 
સવારતી થ'ડી હવામાં ફૂર્વા જવાથી શરીરનુ' અર્ધુ' દુખ મટી 
નય છે. ત્યારે આવા સુ'દર દેખાવો અને મકાહમાં જે ભાગ ન 
લેવામાં આવે તો કુદરત રૂઠે તહીં તો શું થાય ? અને તેથી માણુ- 
સતે તરૈહવાર ઉપદ્રવે, દર્દો ઉપજે તેમાં શી તવાઇ! રુ ભરા 
રીતતી મઝાહ ન ભેગવતારાં કમનસીબ માણુસેને ઝુદરતની ઉમદા 
મુક્ત આ લહેઝતતે ધીકકારે છે એમ કહુ' તો શી નવાઇ ! કેઃ લીક 
સ્ત્રી અને મરદો જીઠાં ટાહૅલાં કરવામાં અતે કછએ। ક'કાસ કરવામાં 
કશુ' ખોટું જોતા નથી અને તેમ કરી આવી ચી-્તેથી કમનશીબ 
રહી પોતાનું અતે પોતાનાં બચ્ચાઓનું કેવું' નખોાદ વાળે છે ? 
દવા તેના ગુણ અને તેનાં પરીણામ, 

દરેક જાતનાં કરીઆણાં જે કહેવાતી દવારૂપી અસરે। કરે છે 
તેને “યારે હમેશનાં વાપરવાર્મા આવે છે, દાખલા તરીકે ચાહે, 
ફાષ્ટ0ી, ત'બાકુ, દારૂ, અરીમ, પેટ દવાએ અને ખીજ દવાએ એ 
સધળાં ઝેરો છે, તે શરીરતી નવઝ (1૦1૪૦૬) ને કેર સમાન છે 
ત્યારે તે ત'દુરસ્તી અને જદગીને ઘણુ નહોં તે થોડે દરજ્જે પણુ 
નુકશાનકારક અને નાશકારક છે, કારણુકે તેએ અ'&રના સ'ચાઓને 
કાણ્ટપણુ જતતેો ટેકો આપ્યા વિનતા ઉસ્કેરે છે, એ ઉસ્કેરણીથી 
તેઓની (૯૦૦1૪) શકિત વધુ ખપી નય છે અતે એ રીતે તેઓને 
પોતાનાં કામ બજવવાને અશકિતવાન બનવવે છે. જ્યારે સાદો 
પુ્ઠિકારક ખોરાક, જે ભાગો મહેનતથી ખપી ગયા હેય તે શરીરને 
પાછા પુરા પાડી અ'દરતા સ'ચાઓને ન્નેર આપે છે. 

ધણી દવાઓ (ફરીઆણાં) જેર અને ગરમી આપતી હોય 


૪ 


એવું બતાવે છે પણુ તે ગરમી જુઠી-બહારતી છે. જે બહારની 
ગરમી આપણુને દીસે છે તે ૩'ઇજ નહીં પણુ માત્ર ખરી હાલતને 
છુપાવી, નવ'જ (0€1*7€5)ની ૬€10[06દ101"૦ માં ડ્ેરક્રાર બતાવે: 
છે, જે ફેરષ્રર, દવાની અસરથી થાકી ગયલી (1€17૪7૦૬) નવ ઝનુ' 
પરીણામ છે. 

દાકતરી વિદ્યા મરણુ પામેલાં શરીરની તપાસ લઇ અથવા તે 
ઉપર અખતરા કરી પોતાનું અતુમાન બાંધે છે, પણુ મરણુ પામેલાં 
(મ'€) શરીરમાં અને જીવતાં (કામ કરતાં) શરીરમાં તફાવત રહે છે. 
અને તેમ કરવું ભુલ ભરેલુ'જ ગણાશે. જેમકે એક સચેો। અસ્થિર 
હાલતમાં હશે તો તેની "ખામી જણુશૈ નહીં. પણુ તે ચાલુ હાલતમાં 
હશે તો તુરતજ કયો! ભાગ ખામીવાળા છે તે જણાશે. તેવીજ 
રીતે શરીર્‌ માટે પણુ સમજવુ. શરીર્‌ જ્યારે પોતાની ચાલુ (જીવતી) 
હાલતમાં હેય છે ત્યારે ફ્રોરેન મેટર (001લંટ્ઠાણ 01811€1)-કચરે, 
ચોકકસ ભાગોમાં ભેગો થવાથી શરીર પોતાનો આકાર બદલે છે 


અતે તેથી એ થાલુ હાલતમાં શરીરની ખામી સહેલાઇથી સમજી 
શકાય છે. 


કેટલાક્રે કહે છે કે કુદરતી પલાજ્ને તો (0010110) જુનાં-જડ 
ધાલી ખેઠેલાં દરદો માટે છે. જ્યારે (૦૫૬૦) શરૂઆતનાં દરદ માટે 
એ "લાન્ને નિરૂપયોગી છે. પણુ એમ કહેવુ', સાધારણુ અકલવાળાં 
માણુસને રૂચતું નથી. જેવું એફ દરદ થયુ' કે તુરતજ તેના કાય” 
સાધક ઉપાયે લેવા ન્નેઇએ, જેથી તે દરદ જડ ધાલી ગભીર રૂપ 
ન પકડે. વળી શરૂઆતનાં દર્દને સારાં કરવા ફરતાં જુનાં દરદને 
સારાં ફરતાં વધુ વખત ન્ેઇએ છે, તે પણુ પ્યાનમાં રાખવું જઇએ. 


જુવો, અય દુખીઓ ! તમારી નજર્‌ વધુ ઉધાડો. તમારી 
સાદી અકલને। રૂડો ઉપચે।મ કરે. એકની પુઠે બીન્નએ ચાલવાની 


પ 


મે'હાંતી રૂઢી હવે દુર ફરે।, કારણુ તેમ કરવાથી હનર નહીં પણુ 
લાખોનું સત્યાનાશ વળી ગયુ' છે. માટે હવે ચેતો અને ખીદાર થાએ. જેમ 
જેમ વખત નય છે તેમ તેમ જુતી દવાએ અસર કરતી નથી 
અને નવી દવાઓ શ્ઞોધવી પડે છે. પણુ એમ શોધવા છતાં દરદો 
તો વષ્યાંજ જાય છે. એનો અત કયારે આવશે ! યુરેપનાં રાજ્યો 
એક ખીજ” સામે ટકાવ કરવા માટે નવાં નવાં હથીઆરે। શેધતાંજ 
ગયાં અને વધારતાંજ ગયાં. જેનો ખોજ્ને રેયત ઉપર વધતો।જ ગયે. 
અને છેવટે લડાઇ નગી અને તે પછી તેઓની અશાંત હાલત બની. 
ધણેજ લાંબે છેટેથી અને ધણીજ ઝડપથી ગોળીઓ ડ્‌'કવાનાં વિગેરે 
હુથીઆરે બનાવ્યાં, પણુ તેતું' પરીણામ એજ આવ્યુ કે ગોલીએ 
સીપાહેનાં શરીરમાંથી એટલી તો ઝડપથી આરપાર પસાર ચળ 
જતી કે તેને ધાની નિશાની પણુ રહેતી નહીં. તેવીજ રીતે આ 
અકુદરતી ઇલ્લાન્નેના શેધનારાઓવનુ' પરીણામ હવે આવી પુગશે. 
ધણાંએ ઓપરેશન અતે દવાઓ વિગેરેથી કઢાળી ગયાં છે, અને 
ક'૪ નવીજ રોમાં છે. જે કુદરતી ઇલાન્ને છે. જેનો ફેલાવો ધીમે 


ધીમે વધતેજ જય છે, કારણુ દરેક સમજુ શખ્સ તેની કિ'મત 
પીઠાણી શકે છે. 


ઉપલી ખાબદના ટેકામાં, જમની કે જે સાયન્સમાં ધણુ 
આગળ વધેલું છે ત્યાંતા વિદ્દાનોનાં હાલની સાયન્સ અતે દવઃ 
વિગેરે છલા'નેના ગેરફાયદા વિષેનતાં મત, દવા અને ઓપરેશત 


વિગેરેના હીમાયતીઓને ધણુ ચોૉંકાવનાર્‌' તેમજ આવકારદાયક થઇ 
પડશે. 


૧૮૯૨ની ૮મી નવેમ્બરના 1 11000618 178માં બર્લીનનો 
ગ્રાફેસર ડોમ એન'સ્ટ સ્વેનીનજેર કે જે જમનીના ગ્રીંત્સ બીસ- 
માકનો મેડીકલ સલાહકાર હતો કે જેને માટે લોકોને ધણુ'જ માન 
હેતુ' અને તેની સામે એક શખ્દ પણુ ઓચરવાના હીંમત કરતુ 


દ 


નહીં, કે જેને માટે તેના ધ'ધાદારીએ (ડાકઢર) પણુ સાર્‌ માન _ 
ધરાવતા તેવો મોટો મોભાદાર દાકતર "૦501101101 5પત॥તે€ 
નાં મથાળાં હેઠંક્ લખે છે, જે ધણુ'જ પ્યાતથી વાંચવા જગ છે:-- 

“સધલાં મજ્ઞુત-સારી અસર કરનારાં પ્રીસભ્ફીધશનસના 
દૃહાડા પુરા થયા છે? ફકત થોડાજ દાફતરો તેઓની લાલ, લીલી 
અથવા સફેદ દવાતી અસરમાં માને છે. તે એક નોધવા લાયક છે કે 
આપણે હજી સધળી નનતની વાતો, કે જે ઉપર આપણે પછી હસી 
' કાઢીએ છીએ, તે લેકોતે કડીએ છીએ. આપણે (દાકતર) હજી 
રોંગ કરીએ છીએ કે જે કાંઈ આપણી આગળના શખ્સોએ કયુ" 
તે વાજખીજ કીધુ' હતુ. જે કે આપણે તેથી ઉલટુ'જ જાણીએ 
છીએ. નરમ પ્રકારની ઠૅગાઇએ, ભુલની જગ્યા લીધી છે. 

“ઝની શરઆત યુનીવર્સીટીમાં થાય છે. અહિયાં (યુની- 
વર્સીટીમાં) કે જ્યાં સાયન્સના બનાવનારા ભેગા થાય છે અતે 
%માસ્ત્રીનાં પરીણામે! શોધવામાં આવે છે. જ્યારે પ્રોફેસર, શીખ- 
નારને દરદની વિગત આપે છે ત્યારે છેલ્લે %ારસ થીરેપ્યુટીકસ 
તરક્‌ તેને (શીખનારને) દોરવવામાં બનેલો છે. જે માણુસ જાણે છે 
(જે સાદી અકલ વાપડે છે) તે એકલેજ, હસવા સરખી બાજુ 
જીવે છે, કે જે મેડીકલ પર્વીરૂપી વાર્તાની બક્ષેસમાં પડેલી છે. 

ગક યુનીવર્સીટીનો માણુસ દરદ સાર્‌ ડરેવાના હુન્નર 
વિષે કશુ જાણુતો। નથી. 

“દર્દીએ દેગાવા માંગે છે અને ધારે છે કે ઉપાયો! વગર 
(દવા વગર) ત'દુરસ્તી આવી શકતી નથી. આપણે (દાકતરોએ) 
એટલે! લાંબો વખત સુધી સમજાવેલુ' છે ક જેથી તેએ (દર્દીએ) 
હમણાં (દવામાં) માને છે, આપણે રોજ ખોટી શકિતની વ.ખાણુ 
ગાઇએ છીએ. મ 


૭ 


“કુદરત; સાયન્સ વગરે €૨૬ સારાં કરે છે. 


“ફેફસાંના સોજ્ન અને' ટાઈફ્સના કેસમાં કોધપણુ ઉપાય નથી. 
પણુ વધારે ધ'ધાદારી જાહેરાતથી લેટીત લખી જત્રામાં આવેચ 
( પ્રીસ્કીપશ્ઞન ચીતરી જવામાં આવેચ. ) જ્યારે ભય પકાર થઇ 
“ય છે તોપણુ તે દવાને આભારી હેય છે, પણુ જે મોતનું 
પરીણામ આવેચ, તો એવુ કહેવામાં આવેચ, કે દાકતરે તો તેની 
કૂરેજ બન્નવી.” 

એજ મહાન પ્રખ્યાત દાકતર, બર્લીનમાં મેક્ષીમીલીઅન હાર- 
ડન તરથી પ્રગટ થતાં ઝુકુફ્ટ 4ત્રમાં એક આર્ટીકલમાં જણાવે છે કરે 
“આપણે (દાકતરે) કણુલ કરીએ છીએ, કે ઉંટ વળદ (પાણીના 
૪લાજેતો દાકતર), દરદો દુર કરવામાં ઘણું ફાંકદુ કરી બતાવે છે 
પણુ તે પૈસા કમાય તે જેવાને આપણે (દાકતરે) | રાજી નથી.” 


એક દાકતર કરત! એક ખેદુત વધારે સારી રીતે દરદ સાર્‌ 
પ નણે છે, તે માટે મેડીકલ સ્કુલોમાં જાણીતો થયલે ગ્રે[ફેસર 
વુતડર લીક, શરીરનાં અ'દરનાં દરદોની બાબત ઉપર લખેલી 
પોતાની ચોપડીમાં જણાવે છે કે દરેક ખેડુત અને કેોઇબી છુટી 


જ. 


સ્રી એક દરદ સાર્‌ કરવાનો (ધેરગતુ સાદા ઇલ્ાનેતે) રસ્તો આ- 
પણુને બતાવશે. કારણકે આપશું (મોરી પદવી પામેલાઃ-શીખેલા 
દાકતર) કેછઇપણુ ઉપાય જણુતા તથી. 


હ્ત્ઝ 


શેમનીઝનો ડેમ ખી. મેસનેર “4 013ણાદ ૦4 01૦ કાંત 

શ્ર દાઈ 1101365 ઘાલે ડલ: €1૫૩.'' નામની આર્ટીકલમાં 
ઘણીજ હી મતથી મેડીકલ આધારે નીચે મુજબનાં વાકયો વાપડેછે:- 
“દર્દ સાર્‌ કરવાતે। હુન્નર સીક માયુસનાં ભલાંને માટે ફકત હસ્તી 
ધરાવે છે. અતે નહી' કે જેનું હુનર, દરરોજની ક્ોકતીસમાં વપડાસ 
માટે, ઘણાંજ ગુચવણુ ભરેલાં અતે ખર્ચાકુ ઓજારો, તે દરદીને 


૮ 


આપી, દાકતરની શૈખીને સ'તોષવા માટે છે. 

“હુ* એવાં અનુમાનમાં છું કે, દાકતર, દરદ અટકાવવા માટે 
ખરેખર ખીન શકતીવાન છે, એ ખરી ખીના છુપાવવા માટે, એક 
દાકતર, પલાજેતો આ ખજાનો ( દવા ને હુથીઆર ) વારવાર 
વાપડે છે, 

“ધરણા દાકતર! દવાના ઉપયોગને વલગી રહેછે. અને તેઓની 
(દવાની ) અસર અજમાવવા માટેતી એક ટક તરીકે, દરદનો 
દરેક કેસ ગણું છે. તેએ, દવામાં ક'0 સારૂં કરવાની શકતીની શેધ 
ઉપર મ'ડે છે, ત્યારે તેઆએ જાણવુ જેદએ કે ધણી દવાઓ 
તદન ખીન જરૂરી છે. અતે વલી ખરાબ પરિણામો તીપ”્નવવાને 
લાયકની છે, જે દરદીની હાલતમાં દવાના ઉપયોગથી ન છષ્રાયદો 
થાય, તો શું' એ વોજખી છે, કે લેકેોએ આપણા (દાકતરોના) 
મોભાને માન આપવુ' ન્નેઇએદ ” 

“આપણાં (દાકતરોાનાં) એક તરી કામથી આપણે (દાફતરે।) 
આપણા પોતાના હરીફો ઉભા કરીએ છીએ.'' 

“યુનીવર્સીટી તરફથી સુધારે થવો જોઇએ. અતે હાલની 
જરૂરીઆતને વધારે મલતા થઈ શીખવવાની, એક નવી રૂદી 
રચાવી ન્નેઇએ.” 

“સેડીકલ સ્કૂલે સૌથી વધારે સાદા ઉપાયો લેવા અને 
શેધવાની તેમ રાખવી જેઇએ, કે જે ઉપાયો શરીરના અ'દરના 
ભાગો સાફ કરવા માટે અથવા દરદ સાર્‌' કરવા માટે બધ ખેસતા 
હોય છે. શરીરના ભાગો કાપી નાંખી અને લોહીનો જથે ગુમાવી 
નાખી ઓપરેશન કરવામાં અથવા દવાની અ'દર ઇ્લાન્નેનાં સા- 
ધણો! શોધવા ઉપર (સ્કૂલે) મચ્યા ન રહેવું જઇએ, દાકતરેનાં 
એપરેશનને તાખે થવાતે થવા ફ્કત દવા અને ઝેરેથી સારાં 


૯ 


થવાતે લોકે વધુવાર પરચ્છતાં તથી. હવે એટલુ' તો ખુલી રીતે સા- 
ખેત થયુ છે કે સારૂ' થવાની ઓછી તુકસાનકારક રૂઢી હસ્તી 
ધરાવે છે. એટલુ' તો નકી છે કે મેડીકલ સ્કૂલોમાં પાણીના 
પ્લાનને શીખવવા જેઇએ. કારણુ કે તેનાં સારાં પરીણામોની ના, 
પાડી શકાય તેમ નથી, અને ખીજી બધી બાખદોની માકક એ 
સારી રીતે શીખવવાની જરૂર છે.” 


વલી એ હી'મતવાન દાકતર આગલ ચાલતાં પોતાના ભાઈ 
ખ'ધ ગોઠીઆઓને (દાકતરેને) સમનનવે છે કે:- 


આપણે-દાકતરેો ભુલી જઇએ છીએ કે આપણી પ્રેકતીસમાં, 
આપણુને માણુસ જાત સાથે વરતવાનુ' છે, કે જે માણુસ જત વિચાર 
કરી શકે છે, કે જે દાકતરે। શુ' કરે છે, તે જણુવાતી ખાહેશ રાખે 
છે, કે જે સથી વધારે સાદી, સેથી વધારે વાજબી અને ઘણીજ 
એઇછી ધાસ્તી ભરેલી રૂઢીઓથી, ત'દુરસ્તી પાછી મેલવવાને ઇચ્છે 
છે. નને આપણે આપણા દરદીઓ સાથે બાજીઓ (પ્રપ'ચ) રમીએ 
અને નને ૦૫7૦૬૯. દાકતરી હથીઆર અને ગુલ્ય ભાગોમાં પીચ- 
કારી વાપડવાને, દરેક બનતી ટકે, આપણુતે પોતાને તેયાર થયલા બતા- 
વીએ; જે આપણે તાકીદની જરૂર વગર એનીમા વાપડીએ; જો આપણે 
ગલાંતે કેસ્ટીક લગાડીએ અને વલગી જાય એવી મેલવણીએ।, ક”ઇ- 
પણુ લાગવાથી જલદીથી અસર થાય તેવી આંખો. વિગેરેને લગાડીએ, 
જ્યારે કદાચ પૂરેપૂરી નિર્દોષ મેલવણીઓ દરદ સારૂ કરવાની ગરજ 
સારે; અથવા હાથ પગના ભાગોને કાપી નાંખવામાં અને ધાનુ કદ 
વધારવામાં, આપણી દાકતરી ખાહેશી બતાવવાની આપણી જીગસ્ઞા- 
સામાં જો આપણુને ખેચેની ન હોય, કે જે કાપી નાંખેલા અવ્યવો 
ખીન પ્લાનને વડે બચાવી શકાતા હોય, તો જ્યારે આપણાં 
દરદાએ આપણું સાથે કાંઇપણુ વધુ વહેવાર રાખવાની ( આપણા 
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આ કઢટગા ઇક્ષાજે લેવાની) છેલ્લે ના પાડે, ત્યારે શું' આપણે 
દાકતરો અનજયબ થઇશું?” 

કેમીસ્ટો (૦111318) લઈ દોરેલા પધ્લાજ કરનારાએ (નીમ 
હેકીમે)તી બરાબર છે, તે માટે કે 'કફ્ટ-એવન-મેનનો ડેન કુહતેર 
"11૯0 811001*511ાંબાડ નૌંલતૉહાલર કાલ ઈટ 1) ૦100'11 
[1000110 11 દૌર 5ઉંણ1૦૦ 0 હો નામની આર્ટી- 
કુલમાં લખે છે, કે હીસ્તરીઆના હુમલાથી પીડાતી એક છેકરીને 
ખેલાડેના અને હીંગની મેળવણી આપવા માટે, દાલ અને હેમસ્ટેટની 
યુનીવર્સીટીએ ૧૬૮૮માં બાલન સ્ટેટમાંની એક સ્ત્રીને (ડાકણુને) 
ગુનેડ્ગાર ઠૅરાવવાથી બાલી નાખવામાં આવા હતી. તે ડાકણુ સ્રીએ, 
પોતાના બચાવમાં ફકત એટલુ'જ જણ્‌!ત્યું' હતુ, કે આંકરાં વિગેરે 
દરદ ઉપર્‌ એ લાજ સારે છે, એમ સમજ્યું હતુ. તેથી તેણીએ 
તે દવા આપી હતી. ને કે એવીજ જાતની મેળવણી કરનારા, પેલી 
ડાકણુના જેવુ'જ મત આપે છે, તોપણ આજ ઉપાય એવીજ 
જાતનાં દરદ ઉપર્‌ હમણાં પણુ વાપરવામાં આવે છે. ત્યારે આવી 
વિદ્યાના મુલ સિદ્ધાંત શું કહેવાય ₹ વિગેરે. હમણાં માણુસો। જેએ। 
કુદરતના કાયદાને માન.આપી ચાલતાં નથી તેએ સરદી વિગેરે 
ગ્મસસરથી પીડાય છે અતે સલેખમ તેએ ઉપર હુમલો 
કરે છે ત્યારે સેનીગા (સેનતીગા નામની ૬વા ) * ધરાવતો 'હમેશનેો 
સ્‌યાર અને સાદો ઉપાય મુર્ખાએ પાસે છે. ' 

ઉપરતુ' છેલું' વાકય પેટ'ટ દવા તથા કમીસ્ટોતે લાઝુ પડતુ” 
હોય એમ દીસે છે. 

લો'ખખડની બનાવટની દવા પીવાથી ક'૪ઇ શકિત આવતી નથી. 
જે માટે ન્યુમીસ્ટર, (1111510108૯ લૌણાાંડપ'3) દ્રીઝીઓલેજીકલ 
%ુમીસ્રી ઉપર લખતાં જણાવે છે કે “એટલુ' તો ખુલુ' દેખાય છૈ, કે લે.- 


૬૪૭૬? 
૧૧ કકક 
 ખડતી બનાવટની (દવાની) શકિતની ગણુત્રી, બીન અનુભવ ઉપર 
રચાયલી છે, ફારણુકે (એવી દવાથી) જે ષ્રાયદ્દો જણાય છે તે ક'ઇ તે 
લોખ'ડના ઉપચોગથીજ નહીં, પણુ સાથે સાથે લેવામાં આવતા સુધા- 
| રેલા ખોરાક અતે સફ સુધડઈની હાલતનું પરીણા।મ છે. તેની સફળતાને 
લગતુ' આ ઉંડાણુ જડ ઘાલી ખેકેલુ' અતે માનીતુ' મત, ના નહિ 
કહી શકાય એવી સાખેતીથી, બચાવ થઇ શકે તેમ નથી. ”' 
અય વાંચનાર ! આ માણસનાં મત સાથ મળતો થા અને 
લેોખડી દવા લઇ ક! શરીર બનાવવાને ક પહેલી ટકે 
દુર કરી ફ ધલાજેથીજ તારાં દરદ દુર કરી પછેલવાની 


અ 


શરીર બનાવ ર કુદરત તેમાં તુ'ને મદદ કરરે. 


મરકયુરી ધરાવતાં મીહ્ઞાચરો જેવાં વાપરવાથી હાથ ઉઠ્ઠાવવે 
જોઇએ, કારણકે ૧૮૯૩માં બર્લીનમાં ડ।* એલ. લુયીન “ [16 
શેહ 191૯08 ૦1 ળૉંણ્ોણોાલડ માં લખે છે કે “1100 ડ10- 
1111110 1) ઘકઉ 1874 1॥10ણ 1138113 પવંછાડ ધઉં 110 300 
€૫1801600108 116૯1013 01 1150ણછોલ 11001 00ાસાં 1113:01'€5 
ઊ॥ પલ ॥190ણડ ૦1ણ 10'001પ૯૩ પઉ હ011 લ ણીંણ્ભદ પ૩ દર 
0111110111 (116 91 ઉંવતે-પ્રૉ॥૯ ઉ૦૯095-8૫50133ાંહ ૦ દપ 
8011 [41'5, 110010૩ (0010 લૉંકભાક€), ૯1૦. 4130106 લ- 
1ણ ₹૦ ભલા પાર 1089 દદદ 13001013 [10000૫06૯૩ 
૭8018”0130 10 110 1300110, ॥1051 ઉૈ૦ 50 11 પણ 1ણ 01 
0૪૫10૫૩ 101001 ૫0 પ૯ €૦10'1*), લંઈલ” ટા 0" 
[૦3810181 ]૩'0]પતાંહર ૦1 00 0110” 800પ॥ઉંડ, ” 

પ્રોફેસર એક. લેળ્લેરે, પ્રીક્સવાલ્ડમાં ડીફ્થેરીઆ 000 
ધલાંધ) તું જ'તું' શોધી કાડયુ' હતું' અને વળી ક'ડે છે કે ૨ 
ઉપાય માટે તેણે અસરકારક રસી શૈધી કાઢી હતી, પણુ તે મા 
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ખર્લીનની ૧૮૯૪ની ૨૮મી તવેમ્બરતી તારીખે “લીપઝીગ ડૅલી ન્યુસ”' 
માં, મહાન વર્શો નામને વિદ્દાન, એ સીરમને જે ઉપમાં આપવામાં 
આવે છે, તે માટે ખબર આપે છે કે આજે મેડીકલ સોસાયટીની 
એક ગ જવર મીટીંગ મલી હતી. વર્શાના મદદનીશ ડૅ।૦ હાન્સમેને. 
એન્ટી ટોક્ષીનની જે ડીદ્થેરીઆના કેસ ટ્રીટ ધા'લ્& કરવામાં 
આવે છે તે માટે અસરકારક ભાષણુ આપ્યુ હતુ. ધણીજ સ'ભાલ 
ભરેલા અતુભવનાં પરીણામ તરીકે અતે સખત તપાસ પછી, તેણે 
નીચલી ખીના જાહેર કીધી હતી. 

૧. લેઇલેરે શોધી કાઢેલાં ખેસીલસને શેરીઓમાં કારણુ 
તરીકે સ્વીકારાય તેમ નથી કારણુકે તે ત'દુરસ્ત માણુસમાં તેમજ 
આંખના સોજા વિગેરે દરદથી પીડાતાં માણુસોમાં પણુ ન્નેવામાં 
આવે છે. 

૨. ડીકેથેરીઆના પુરેપુરા સતોષકારક ઉપાય તરીકે તે 
સાખેત થયે! નથી. કારણુક્રે કેટલાક એવા રસી મુકેલા કેસો નતોધ- 
વામાં આવ્યા જે. 


૩. જ્યારે એ ઉક્ષાજ ચે।કસ નથી ત્યારે એ સ્પેસીષ્રીક તરીકે 
ટકી શકે નહીં, એન્ટી ટોક્ષીનથી ખચાંઓને સુધ્યા સુકવા. 
પછી મરણુ પામ્યાં છે.” 

પ્રાણીએ ઉપરના થોડા અખતરાઓ પછી તે ઇલાકે માણુસ 
ઉપર લાગુ પાડી શકાય નહિ. તે માટે ૧૮૯૦માં લીપઝીગનાં “1310 
4111 દતે ૦0]૯01 ૦1 [10ઉંલા”॥ 1 1101'800૫1108' માં ગ્રીદસ્વાલ્ડનો 
ડોન શુલ્સ જણાવે છે કે:- 


* પ્રાણીએ ઉપરના થોડાક અખતરાએ પછી અતે દરદીઓ 
ઉપર થોડુ'૪ અજમાવવા પછી, હમણાં ઉપાયો ખહાર . પાડવામાં 
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આવે છે. સાયન્સનાં ખોટે માગે લઇ જનારાં ઓઠોં હેઠલ, તે 
પલ્ાજેની કિ'મત, અખતરાઓથી સાખેત થયલી ધારવામાં આવે 
છે. અને ન્નેકે તેની અસર શકમ'દ છે તોપણુ એ ધલાન્ને ચી- 
તરી કાઢવામાં આવે છે, માનસીક રીતે તથા સાયન્ટીપ%્રીક આધારે 
આવી રૂટી ધીકારી નાંખવી જેઇએ છે તો પણુ એ ૪લાજે રજ 
ના ઉપયોમમાં લેવામાં આવે છે.” 


દવાથી માણુસ જતનુ' કેવુ' સત્યાનાશ વલેછે, તે વિષે પ્રોફેસર 
એડોલ્ક ફેટ, કેલાંમાં એન્ટી વેકસીનેશન કૉંગ્રેસમાં આપેલાં ભા- 
ષણુમાં નીચે મુજબ કહે છે:-- ી 

વઇદક વિદ્દાનોની વલણુ એવી હોય છે, કૈ માણુસ જાતને 
પોતાને ટકા!વી રાખવાની જે કુદરતી શકતી અથવા ખાહેશ હોય 
છે, તેની હસ્તી માનવા ના પાડે છે; અને વલી તેએ, નાણે કે 
ઝુદરતની મહાન શક્તીઓની વિરૂધમાં માણુસોને કાંધ કાંઇ સમનન- 
વવાની ડ્ોશેશ કરતા ઉપાધ્યાનો ભાગ ભજવે છે. તે વલી ત દુરસ્તી 
અને જીવનશકતી ઉપર, પોતાની સ્વત'ત્ર સત્તા ચલાવે છે. અને 
મરજી જેવા રોગે જે હવે તો ધણા વખતતા નાખુદ થઇ ગયા છે, 
તે વીષેની ધાસ્તી માણુસ નનાતનાં મનમાં તાજીને તાજી રાખીને 
લેકે! ઉપર (દાકતરો) પોતાનો કાણુ ચાલુ રાખે છે. ર 

આગલ ચાલતાં એ પ્રોફેસર જણુવે છે કે:--“ આ હકરૂપી 
મેડીકલ હુન્નર, સદીએ સુધી, લેકે તરફથી સહન કરવામાં આવી 
ઓછે. અને ધણાં કુટુંબોમાં પૈસાની આત અને છેડા વગરની 
દલગીરી દાખલ કરી, સુધરેલાં લોકોની જીવનશકતી એ મેડીકલ 
હુન્નરે વાપરી નાંખી છે (નાશ કીધે છે). કારણુ કે જ્યારે કુટુ'- 
“બતો એક અથવા વધુ સભાસદ, લાંબા વખતની ફરીઆદ . 
(બીમારી) થી પીડાય છે, ત્યારે ધણા સ્પેશીઆલીસ્ટો તરફ્થી, 
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ભારે ફી તીચવવામાં આવે છે, જેકે ખરી રીતે નેતાં તેઓની ' 
લાયકાત, જેટલી મોટી %ી લેવામાં આવેચ, તેટલી મોટી નથી. 
તેનો સવાલ બાજુએ રાખતાં; ત્યારે આપણે ધણાં કડુ ખા વિષે 
વારવાર સમજીએ છીએ, કે તેએ દાકતરો અને કેમીસ્ટોનાં ખીલે 
ભરવાથી ગરીબઇમાં ઉતરી પડે છે. દાકતર, જેએએ ફેશનેબલ 
ઉપાયે, જેવા કે મોરરીઆ, ક્રેકેન એન્ટી પાયરીન વિગેરે આપ્યા 
છે, તેએથી હન્નરે માણુસોનાં શરીર અને મગજની 
ત'દુરસ્તી લુટઇ ગયલાં છે. હોસ્પીટલો અને એસાધ્લમે! ખીચે- 
ખીચ ભરાઈ ગયાં છે. અને વાર'વાર એને। વિસ્તાર વધારવે। પડયે 
છે. વગર જરૂરનાં ઓપરેશનતેોના પરીણામમાં, ઘણાં લોકે 
ખાપડાં, લુલાં, લગરાં વિગેરે લાચાર હાલતમાં આવીઃ પડયાં છે. 
અથવા દવાના ફ'ટાલા ભરેલા રસ્તા પછી, ખાપડાંએએ તેઓનાં 
નહી સારાં થઇ શકે એવાં દર્દો માટે, મોતતોજ કૂકત છેલે 
ઉપાય શેધ્યે! છે.” (આપઘાત વિગેરે નિપજે છે). 


હાલના “લાજે ભૂલ ભરેલા પરિણામવાલા અને સાયન્સથી 
ઉલટા છે જે વિષે ડેન ઓસટર્લેન તેની “ [િતળતે 30૦૮ ૦4 
રિ૦॥16લાંલડ '' નામની ચોપડીમાં લખે છે, કૈ થીરેપ્યુટીકસની 
વિદ્યામાં અને પલાજેના ઉપયે[ગમાં, ભૂલ ભરેલાં અતે ખોટાં 
પરીણુ।મને મે।ટો જથે, આપણુતે માલમ પડે છે કે જેવાં પરી- 
ણુા।મ, શીખવાની ખીજી કેઇપણુ ભાષામાં માલમ પડતાં નથી. 
કારણુકે જે કઇ ધણું શીખવવામાં આવે છે, તે કજ નહિં, 
પણુ, માણુસ ન્નતની કલ્પના શકિતની ઉપજ છે. અતે તેતે 
સાયન્સ કહેવી નાલાયક છે, કારણુકે તે ક'# અનુભવ ઉપર્‌ . 
રચાયલી નથી.' 

ખીજ જગ્યાએ 


છ. 


તે ડોન લખે છે કે “આપણે દાકતરે। દવાને ઉપાય 
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તરીકે ગણીએ છીએ અને આપણાં દરદીઓને તે' આપીએ છીએ, 
કારણુક્રે દવાના ફાયદા ભરેલું કામ, અને નકી ફાયદો, એટલીજ 
ક'ઈ ચોકસ બાબદો નથી પણુ આપણે માની લાઇએચ, કે એ 


રૂ 


દવા સાર્‌! પરીણામ નીપજાવવાને લાયક છે. જે કે આપણે! અ- 
તુભવ બીલકુલ સાખેતી જેવો] નથી.” 

દવાથી દરદો સારાં થતાં તથી. તે માટે મેંડીકલ ધ'ધાના સભા- 
સદોતી અશકિત વિષે, વીગેનાનો ડોક તોથતાજેલ, હાલ ખાતે 
મલેલી કૃદરતી રીતે સારૂ' કરનારા અને દવાથી સારૂ” કરનારાઓની 
કૉંગ્રેસમાં સ્વીકાર કરે છે કે 

“રોગમાંથી સાન્ન થવું જે છે, તે કામ તો" આપણાથી [દાકતરેોથી) 
બજવી ન શકાય, એવાં કુદરતી કાર્ચાને આભારી છે. કોઇ દરદને 
ઝેરી રૂપ લઈ લેતાં અટકાવવાના "લાજે, આપણા હાથમાં આવેલા 
છતાં, અપણે હછ પણુ એમ કહી શકીએ નહીં, કે ટયુમર્‌ અથવા 
પાથાં જેવાં. દરદો સાજા કરવાને, આજે આપણું આપણા વડવાઓ 
કરતાં વધારે શકિતવાન થયા છીએ. આપણે જે કરી શકીએ, તે 
માત્ર એટલુ'જ કે સેજ્ન આવવાની વલણુને કાખુમાં રાખી શકીએ. 

“આપણાં (દાકતરેતાં) હાલતાં ગમે એવાં જ્ઞાન છતાં, એક રદ 
થયલું સેલ-€૦] આપણે નવું ઉપન્નવી શકતા નથી. હાલ તો 
આપણે માત્ર શરીરના અવયવોને ચોકસ વસ્તુઓ પુગી પાડવા 
જેવી અસરજ, માત્ર ઉપશાવી શકવાની હાલતમાં છીએ. 

એજ ડેન આગલ ચાલતાં જણાવે છે કે “અલકહેલ, મે।ર- 
ષ્રીઆ અને ડીજીટેલૉસ, દરદની નિશાની દુર્‌ કરૈચ, પણુ દરદ પોતે 
સારૂ' થતું નથી, દવાના હેપથોગથી, ખરી રીતે આપણે દરદ સારૂ 
કરી શકતા નથી. આપણે કૂકત દરદતી નિશાનીજ હાંકી ફાટીએચ.” 

પ્રખ્યાત ગ્રેફ્ેસર ડોન ફેન તુસમોમ ખુલ્લી રીતે જણાવે છે, 
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કે જે દવા, પીવામાં લીધામાં આવે છે, તે દર્દવાલા ભાગ સાથે, 
હમેશાં સ'બ'ધ ધરાવતી નથી. 


એન્ટીસેપટીક ઉપાયો શુ સારી અસર કરનારા છે? તે માટે 
૧૮૮૪ની બર્લીન મેડીકલ કોંગ્રેસમાં ૨૧મી જાનેવારીએ આ શખ્દો 
એચરાયા હતા કે 

“૩1:01૯5501' 4િપ્ર્ણા1€1 ૦૦॥5ાંતલ1' 118 પડર બ ત111- 
૩0610 1૦10૯૯૭ 12111111, 01” 11€3 0€૬ 11012 [2૦€1” 
॥1117 દ5 [2015૦015 0૦1 111€ દાંડડા1૦૬ 1181 011 110 1૯૩511૪ 
ણાં. ” 

વીએનાની, વીએડૅન હોસ્પીટલમાંના સીષ્જીલીસના (ગરમીનાં 
દરદના) 'ખાતાંના ચી મેડીકલ એળ્રીસર ડોન જેસ% હેૅરમાન 
' પોતાની બનાવેલી ચોપડી “110€1'€ 15 10 31101 (1118 15 
€૦ાકાપાંબાદા 51115 માં જણાવે છે કે :- 

“૪ વધદિક વસાંણાંતા ઉપયોગથી, કોઇ દરદ ઉપર દેખતી 
સારી અસર જણાય, તે ઉપરથી તે દરદની જ્નત અને હાજરી વિષે 
ખાત્રી પુર્વક અનુમાન ખાંધવું, એ, દર્દને પારખવાના કામમાં, 
એક મોટામાં મોટી ભુલ છે. એવું અનુમાન બાંધવાથી તો, માણુસ 
જાતનાં શરીરતી અ'દર દુખ દરદતે આપોઆપ સારાં કરવાની, જે 
શકિત મુકાયલી છે, તે શકિતની હસ્તીજ જણે આપણે (દાકતર) 
ના પાડીએ છીએ, એવાં અનુમાન તે વદક વિદ્યાના તમામ 
ધ્રતીંગાનાં મુલરૂપ તથા ઉ'ટ વદદાંના મુલ પાયા સમાન છે.” ી 


શું દાકતરે ડામગતોસીસ સારી રીતે કરી જણેચ? (દુખ 
એલખી શકેચ ? જે માટે ખીજ વરસનાં નવાં “મેડીકલ સાયન્સ' 
માં, ડોન જ. ફોન એલ. તીચે મુજબ જણુવેચ :- 


“સુધરેલી દુનિયામાં, દાકતરી વિધાના ધણા દરીફ્રે છે; [ઉત્તર 
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અમેરીકાતા યુનાધ્ઠરેડ સ્ટેટસના વર્ત:માન પત્રોમાં, તે માટે જેટલી. 
જાહેરાત આપવામાં આવેછે, તેટલી કેઇપણુ ઠેકાણે આપવામાં 
આવતી નષી. જ્યાં મુદરતી કાયદાથી સારા કરવાના "લાજ્ને સામે, 
દાકતરોએ ચાલુ લડાઇ કીધી છે. પણુ તે ક'પણુ મોટી અસર 
વગરજ કીધી છે. અમેરીકનેો ઉપયોગી માણુસો છે. જેએથી ધણુ. 
શીખવાનું છે. દાખલા તરીકે “ન્યુયોકુ વલ્ડ ” (યુતાધ્ટેડ સ્ટેટસમાં 
સાથી વધારે અગત્યનાં વર્તેમાન પત્રમાંનું એક) ના અધીપતીએ, 
એક સ્ત્રી કે જેણીને સામાત્ય નબલી ત'દુર્સ્તીની ધારવામાં આવતી 
હતી, તેણીને સાત જુદા જુદા દાકતરે। પાસે જવાને, અને તેઓની 
સલાહને રીપોટ કરવાતે રોકવામાં આવી. તેનું પરીણામ નીને 
મુજબ આવ્યુ :- 














“તેણીની બારીક તપાસ જીધા પછી, એકે ( દાકતરે ) જણાવ્યું 
કે “ધણી નબલઇ” થા પીડાતી હતી બીજાએ “ગેલેરી આ”, ત્રી'નએ 
' ન્યુરેલછઆ”, ચોથાએ “ડીસપેપસીઆ”, પાંચમાએ “એનીમીઆ”, 
૭હાએ “ગભીર આંખતી અડચણ'' અને સાતમાએ “હેજરીને 
અગાડે” સુચવ્યું. ( કોઇપણ દાકતરનુ' એક સરખું મત નહોં. » 
પહેલા ૭ દાકતરેએ તેણીને સારી રીતે સારી થવાની પ્માતરી 


આપી દવા ચીતરો આપી. 


“ ન્યુય્રેક વલ્ડ” પત્રે આ બાખદને એવી રીતે લખી, કે 
દાકતરેને ગભરાવી માર્યા. તેએ પોતાના ડીપલોમાં માટે ધણા 
મગરૂબ હતા, પણુ, તેઓ સધલાને ફણુલ કરવું પઘ્યું હવતુ- 
* વર્શ્ડ પસ્રે જે લખ્યું, તે તેએએ કીધું હતું. 


“તે ઉપરથી ખીનઃ રીપોટ રે, તેજ દાકતરેની મુલાકાત: 
લીધી અને નીચલી ટીકા કીધી. 


૧૮ 


. “પહેલા દાકતરૈ પોતાની ડાયરીમાં જેઇ કહ્યુ, કે હા, જેમ 
કહેવામાં આવે છે તેમ, મે' લખી આપ્યુ” હતુ, પણુ તમારાં પત્ર 
માં જહેરાત માટે, મારે બીજુ” ક'ઇપણુ વધારે ઉમેરવુ' નથી. 


* “ખીન્નએ જણાવ્યુ કે “ તેતે ચુચવણુ લર્કું' લાગ્યું, અને 
ઉપાય તરીકે પાંચ ખાના ( પાંચ વખત ખોરાક લેવા ) કહી મેલે- 
રીઆ જાહેર કીધે હતો. 


“ ત્રીનએ જણાવ્યુ, કે જે કે હું' તમને ક'ઇપણુ મત આપ 
વાતે ના પાડુ'છુ' તોપણુ જે કઇ મીસ.ખ્લીસે (પહેલા રીપોટ ર) 
કહું, તે ખર્‌' છે. એ સ્ત્રી માટે, મે' મારાં સ્તાનતો સૈથી સરસ 
ઉપયોગ કર્યો હતો. 


ચેથથાએ, પોતાની ડાયરી અને પ્રીસ્ક્રીપશનમાં જનેપ્તે કહ્યુ, કે 
ડાયગનોસીસ અને પ્રીસ્ક્રીપશને ખરાં છે. પણુ મને સવાલ પુ૭- 
વાની, હુ ના પાડુ' છું 


ષ્:* 
ન 


“ ષ્‌ાંચમાં, છઠાં અને સાતમાં અતુલવવાલાં સ્ત્રી દાકતર 
હતાં. પાંચમાએ તો, કેઇપણુ જાતની વાતચીત કરવાનીજ ના 
પાડી છઠાંએ જણાવ્યુ, કે ડાયગનોસીસ ખરાં હતાં, અને ઉપાય 
ઉપયોગી થઈ પડયા હોત, સાતમાએ તો રીપોટ રતે નહિ જેવાનુ” 
ડહ્ાપણુ વિચાયું”, અને તે માટે માંદગીનુ' બહાનુ કાઢયું. 


“લેડી રીપોટ ર, કે જેણીને સાથી વધારે પ્રખ્યાતે દાકતર 
તર્કથી ૭ ગ્રીસ્ક્રીપશનસ મલ્વાં હતાં. પણુ તેણી ઉપલાં કેોઈપણુ 
' દર્દથી પીડાતી એમ માની શકતી નથી, એટલુજ નહિ, પણુ 
જેએાએ તેણીને મેલેરીઆ છે, એમ કહી રોજના પાંચ ખાના 
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લેવા જણાવ્યુ' હતુ, અને પાચન શકતીની ફરીઆદ માટે, રોસ્ટ 
ના ત્રણુ મેટા ટુકડા લેવા ફરમાવ્યું' હતુ. તેએમાં થુ સ 
વિશ્વાસ ન હતો. 


“વલડ પત્ર જહેર કરે છે, કે “આપણા સાયન્ટીશ્રીક મઃણુસોનુ' 
સાન, આ સાબેત કરે છે. જેઓએ પોતાના ધ'ધાની મોનોપોલી 
બનાવી છે, અને યુનાઇટેડ સ્ટેટસની સતા તરક્થી, તેઓના શહેરી 
ભાધ્ઓઓને લગતી, મરણુ જીવનની ખાબદદો ઉપર રાજ, કરવાને હક 
ધરાવેછે. 


“ આપણુને (જમ નોને) આપણાં ત્રાન્સ એટલાંટીક રીપબ્લીક 
મા#ક છુટ નથી, તો! પણુ કુદરતના કાયદાથી સાર્‌ ફરનારા દાકત 
"રોએ, અજાયખી પમાડનારાં પ્રીસ્ક્રીપશન્સ, અતે ખોટાં ડાયગ 
નોસીસ ઉધાડાં પાડયાં છે. જેથી (એવાં ખોટાં પ્રીસ્કીપશન્સ 
અને ડાયગનોસીસથી) દર્દીઓએ વરસે! સુધી ખમ્યુ' છે. એટલુ' 
ઉમેરેલુ' વાજબી લેખાશે, કે એક માણુસ દરદીઓની મુખ ઇ 
તરફ અજયખી દેખાડયા વિના રહી શકતો નથી, કે સર્ટીફીકેટ 
પામેલા માણુસે। તર%થી, સધલુ' સ્વીકારવામાં આવે છે. એવું 
ધારીને, કે જેએ લેડીન 'ે મ્રીકમાં માહીતગાર નથી, તેએ ક'ઈપણુ 
જાણુતા નથી. તો પણુ માણુસોએ વધારે ખુલી રીતે જેવાને શરૂ 
કીધુ' છે, અને હવે પછી આવતી માંદગી, સધલા અજ્ઞાન વહેમોને 
ભાંગી નાંખવાની મદદ કરવામાં બાકીનું કરશે.” 


ઉપર જણાવેલાં, પ્રખ્યાત દાકતરેનાં મત આપવાની મતલખ, 
કૅ'ઈ દાકતરેને ધીકારવા માટે નથી. પણુ એ કહેવાતો સાયન્સથી, 
માણુસ જાતતે કેટલુ' નુકસાન થાય છે, તે દરદી વગ ધણી સારી 
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રીતે સમજી શકે, અને દરદો સારાં કરવાની જુની રૂઢીથી હવે દુર 
રહી, કુદરતી ઇલાજે તરક, તે વગ'તું' ધ્યાન ખે'ચાય, તે માટે છે. 
અલબત દાકતરેને ક'ઈપણુ વાંક નથી, તેમાં ક શક નથી. 
ફાર્ણુ કે તે બાપડાઓ ને તો, પેલી કહેવાતી વિદ્યાના આધારે, જે 
શીખવવામાં આવ્યુ', તેનો તેએએ અભ્યાસ કરી, તે પ્રમાણે વત'વા 
માડયુ' છે. પણુ તેથી ક'ઇ ભલા દાકતરોએ 21100119 નેજ 
વલગી રહેવાનુ નથી, પણુ હમણાં આગલ વધેલા વખતમાં તો 
હવે ક'ઇ નવુજ કાઢવુ' જોઇએ. હવે /110[04119 તો જુની 
ધરડી ડોશી થઈ ગઈ છે. તેથી તેઓએ પોતાના દરદીએને ક'છક 
કુદરતી પ્લાજેથી, તેઓનાં દર્દો દુર કરવાની વલણુ પકડવી ન્નેઇએ. 


કદરતી ધ્લાજોના મહાન શોધકેને। હેવાલ. 


વાટર કોમ્પ્રેસસા શોધક, સ્કેોથનેો જનમ, ૧૭૯૮ માં થયે 
હતો. તે સાત વરસનો પણુ ન હતો, તેટલાં તેનો બાપ મરણુ 
પામીએ હતો, ખેતી ફરવા ઉપરાંત, સ્ક્રેથ ખીજે પણુ ધધો 
કરતા, એ ધ'ધાને લીધેજ, એક વખત એવે! બનાવ અન્યો, કે 
જેથી સ્ક્રેથની વોટર કેોમ્પ્રેસની રૂઢી, આડકતરી રીતે હરતીમાં 
આવી; ૧૮૪૭ માં એક વોડાએ સ્ક્રેથને લાત મારી જેથી તેતું 
જમણુ ધુ'ટણુ ખરાબ રીતે કચડઈ ગયુ. તે ભાગને, તે વખતના 
દાકતરેની ર્હી પ્રમાણે સારવાર કરવામાં કી! પણુ તેનુ' પરી- 
ણુા।મ અપૂણું પલાજમાં _આવ્ુ.. આસપાસના સાંધાએ અને 
હાડકામાં ધણે સોન્ને રલે, જેથી સ્ક્રેથ લાંબા વખત સુધી, 
ધુ'ટણુ. વાલી શકયે। નહી. અને તેથી તે લંગડો રહયો. આ અ- 
કડી ગયલા પગથી, કુદરતી રીતે તેતુ'' પોતાતું' ભહારતું' કામ ધણું 
અટકયુ. તે પોતાનાં ભરેલાં ગાડાંતી બાજુએ 'ચાલી શકતે! નહી 
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પણુ ગાડાં ઉપર ચઢી બેસવાની ફૂરજ પડતી હતી. આવી હાલતમાં 
એક દીવસે સાધુજી મલ્યા. તેવશે જે કે ઘોડે, ભરૅલુ' ગાડુ 
ખે'ચતો અને પોતે એક જુવાન માણુસ છતાં ' ચાલવાને ખદંલે, 
આવી રીતે સવારી કરવા માટે ઠંપક્રે આપ્યો. સ્ક્રેથે પોતાની કમ- 
નસીખી નહેર કીધી જે ઉપરથી સાધુજએ, દીવસમાં ધણી વેલા 
થ'ડાં પાણીથી, તે ધુ'ટણુને ધોવાની સલાહ આપી. પણુ તેજ વ'ખતે 
સાધુજગે, તે સુજેલા ભાગ ઉપર, લાકડાંતા એક નાને અણીવાલેો 
ડુકડો ધાંચા ધાલ્યો. અને તે લોહીથી ખરડાયલેોજ ટુકડો, ગજ- 
વાંમાં મૂકી સાધુજએ ચાલવા માડયુ. ા 


સ્ક્રેથ ચપલ ખુદ્દીના હોવાથી, આ ભેદ સમજી ગયે, કે ખરા 
પ્લાજ તો, થડુ પાણી લગાડવાનોજ છે. 


તેને કામને એટલે તો ભારે બોને હતો, કે દીવસમાં ધણી 
તેલા જખમી ભાગને ધોઈ શકયે। નહી'. તેથી તેણે ધણી સગવડતા 
ભરેલી રૂઢી (વોટર કેમ્પ્રેસ) શોધી કઢી. એક મોટો ભીનો પાટો 
(કપડાંનો ટુકડે) તેણુ ધુંટણુ ઉપર બાંધ્યો. તે ભોના પાટા ઉપર 
એક સુકો પાટા બાંધ્યો. અને ધણે!જ વખત સુધી રહેવા દીધે. 
પણુ જ્યારે પેલો ભીનો પાટો સુકાઈ જતો, કે તુરતજ પાછે 
ખીને જ્નીનો પાટો મુકતો. આ ભીના પાટાની અસર, ધણી 
'છ્રાંકડી થઈ, તેણું રાત્રે વધારે જાડો પાટો વાપડયો અને 
તે ઉપર ફ્લેતલનો પાટો વિ'ટાલ્યો, એવી જાતના ચાલુ 
પાટાથી, ધુ'ટણુતો સોજે ધણુ।ઇજ એછે થઇ ગયે।.- અને ખાસ. કરી 
'ને રાત દર્મીઆન, જે દરદ સ્કછોથતે ખમવું” પડતુ, તે પણુ-એછુ' 
“થતુ ગયુ. અકડી ગયલા સાંધા, એટલા છુટા થવા લાગા, ક આ- 
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સરે દશ અઠંવાડીઆં પછી, તેનો દરદવાલે પગ, બીશ*ન પગની 
માફેક વલથા લાગ્યો. તેથી કયે! પગ દરદવાલે। હતો, તે પણુ કહે- 
થાનુ' અશકય બન્યુ. 


આ ઇલાજ અને પરીણામથી, સ્ક્રેથની રૂઢી (વેટર કોમ્પ્રેસ) 
નો પાયો! નખાયે।. પોતાની ક્તેહુ પછી, પોતાના આડોશી પાડેશી, 
અને જતાવરોને થતા ધા, અને અકડી ગયલા ભાગો વિગેરે ઉપર, 
એ રૂઢી સ્ઠ્રોથે વાપડવા માંડી. એ તો પકત શરીરનાં બહારનાં દરદ 
ઉપર્‌ શતેહમ'દ નીવડ્યું. તેથી ક સ્કોથ બીરાદર સતોષ પામ્યો 
નહી' અને પાટાની જુદી જુદી સાઈઝ અને આકારે બનાવા માંડયા 
અને શરીરતી અ'દર થતાં દરદો, જેવાં કે પાચત શકતીના નબલા 
પડતા ભાને, લીવર, કીડની વિગેરે દરદો ઉપર એ ઇલાજ અજ- 
માવી, સ્ક્રેથ સાહેબ એક પગલુ આગલ વષ્યે।. તે પોતાના ખેતી- 
વાડીના અનુભવ ઉપરથી ખાત્રી ભરેલો બન્યો, કેં જેમ રોપાઓને 
(0721100 101015111"€) ગરમ ભીનાસની જરૂર છે તેમ માણુસ તથા 
જનાવરને પણુ તેની તેટલીજ જરૂર્‌ છે. કૈ જે 072110 1101311176 
આ પાટાઓથી મલતી હતી. અને તેથી દર્દીએ ધણાં જલદી 
સારાં થતાં હતા. સ્ક્રેથ કુદરતનો ધણે। શૈખીન હતો. તેણે ન્નેયું, કે 
જયારેખી જનાવરો જખમી થતાં, અથવા સીક પડતાં, તો કૂદરતી 
રીતે તેઓ ખાણુ' ન લેતાં, એકાંત જગ્યામાં જઇ પડી રહેતાં. 
તેજ મુજબ માણુસ સાથે પણુ વરતતો, એટલે માણુસ સીક પડતાં, 
તેતે ઝાઝો ખોરાક આપતો નહી. સ્ક્રેથ એવાં અનુમાન ઉપર 
આવ્યો, કે ત'દુરસ્ત માણુસને પાણીની ઝાઝી જરૂર રહેતી નથી. 
જ્રારણુ તેથી જેઇએ તે કરતાં વધુ પ્રમાણુમાં પરસેવો! પડે છે અને 
વધારે ઠાકવી નાંખે છે. તેથી તે સુકા અને નકર ખોરાકનીજ શલા- 
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મણુ કરતો. જે તેણે પોતા ઉપર, તેમજ ખીજ દરદીએ ઉપર 
અજમાવી, પૂરેપૂરી ખાત્રી કરી હતી. તે એવુ' પણુ જણાવતો, “કે 
કેધ્નપણુ જાતની માંદગી દરમીઆન, જે તાવ આવે તો તે એક 
સારી નીશાનિ છે. કારણુ કે દીલતું' દુખ બહાર કાઢી નરમ "પાડ- 
વાને તે એક અગત્યતો ભાગ ભજવે છે. તે દાકતરોને તો, એક 
કાંઢા સમાન હતો. કુદરતી રીતે સાર્‌ કરી, નનશે કે તેઓના 
ધ્રધાને હાની પુગાડતો. 


આરનોલ્ડ રીક્લી ૧૮૨૩ માં જનમ્યો હતો. તે (1831, દ્ંઇ 
& 301 1901118) હવા, ઉજાસ અને સુરજના બાથોના ઇલાજ્નેની 
રૂઢી સ્થાપનાર હતો. રીકલી કહે છે, કે જયારે તે નાનો હતે, ત્યારે 
તે પોતાનુ શરીર, ગરમ, જ'દગી આપનારાં સુયનાં કીરણ! તરક 
ખુલ્લુ' મુકતો. ધુમસ અને ભોનાસવાલી જગા, તેને અસુખસમાન 
હતી. માચ મહીનામાં, જ્યારે વસત રૂતુતી નિશાની દેખાતી, 
ત્યારે રવીટઝરલેન્ડમાં, પોતાનાં ગામમાં, ધર નજદીક પોતાનાં 
કેપડાં કાઢી, નીચે પાંથરી, સુય નાં તડકામાં, તે ઉપર સુતો. નને . 
તડકો અચ્છે ન હોતો, તો ફકત પ'દરથી વીસ મીનીટજ, એવી રીતે 
સુતો, પણુ જ્યારે તડ ષ્રાંડડી રીતે પડતો, ત્યારે વારવાર તે 
. એકેક કલાક તડકામાં પડી રહેતો. ત્યારપછી, તે કપડાં પહેઠી 
(પણુ જ'ગલમાં નાગે) ચાલતે। પૂરવા જતો. સુરજનાં તડકાંથો, તેને 
ગરમી મલવા પછી; શરીરને ઠંડક આપવા; માટે, કૂર્વા જતો. 
પણુ જ્યારે સુય ધણ્‌। તપતો, અને કરવાથી ઠૅંડક ન મલતી, 
«યારે એક નાલાં નજદીક ($પ॥ 04110) સન બાથ લેતો, પછી 
તુરતજ નાલ્ષાંમાં ઝીપલાવતો. એ રીતે, તેને ઠંડક મલતી ત્યાં સુધી, 
પડી રહેતો. રીકલી કહે છે, કે જે કે મારો ખાંધો સારે હુતો, 
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તાોપણુ આ બેવડા બાથથી, માર્‌ જેર અતે %વન શકતી 
વધવાથી મને ઘણીજ મઝાહ મલતી, જેએ બીછાણાં ઉપરથી 
ઉઠી ન શકતાં હોય, તેએ માટે (ડલ 0111) વરાલનેો બાથ 
આપવા કાજે, એપેરેટસ શેધી કાઢયુ' હતુ. તે એમ પણુ કહેતો, 
ક ઉપાય તરીકે પાણીના ઉપાયો કરતાં આ સન અતે વરાલનતો 
બથ, ધણીજ સારી અસર કરનારા છે. એવુ' તેણે પોતા ઉપર 
અજમાવેલા અતુભવ ઉપરથી, સાબેત કીધું હતુ. તે કહેતો, કે 
એ (ઘાં1 દવે 1૪101) હ્વા ઉન્નસના બાથ, 1011૯05 ની ઉપર 
નમુનેદાર અસર કરેછે, તે એમ પણુ કહેતો, કે જે એ ખાથેોથી 
તમારાં શરીર ઉપર સુંદર પરીણામજ નીપજવવુ' હોય, તો સઘલાં 
કપડાં કાઢી નાંખી નગન હાલતમાંજ લેવે।$? જેએ। મોટાં શહેરમાં 
હવા ઉન્નસ વગરની અ'ધારી પ્રાટડીમાં રહેછે, તેઓ [ીકાં ફૂચ અને 
લોહી વગરનાં બને છે, તો (ડીસ્પેનસરી) દવાખાંનાની હારે! ઉંધરા- 
ડવા કરતાં હવા ઉજસનાં ધરે ઉપરાંત, સખાવતી શખ્સોએ 
(કાં દત 11811) હવા €જ્સ્ના બાથ લેવ:ની લોકોને સગવડતા 
કરી આપવી જ્ેપએ. ી 


ફઞાધર્‌ નીપ ૧૮૨૧ માં જતમ પામ્યો હતો. તેનો ખાપ ગ- ' 
રીબ વણુકર હતો. થોડે વખત તેણે પણુ એક વણુકર તરીકે કામ 
_કૌધુ', પણુ એકવીસ વરસની ઉમરે, તેને એક પાદરી થવાનું. 
ભાવી આવ્યુ, અને તેને અભ્યાસ શર્‌ કરવ, પાદરીએની મદદ 
માગવા ગામે ગામ રખડતો, છેવટે બીશપ થવાને ભાગ્યશાલી 
નીવડયે।. તેતે એટલુ' તો કામ કરવું પડતુ', કે તેતું જેર ધટી 
“ગયુ, અને ખધની નીશાની જણાવા માંડી. મ્યુનીચના એક પ્રોફેસર 
'દાડતરે, તેને સારે કરવાની પોતાની ધણીજ બનતી કેશેશ . કીધી, 
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પણુ ફ્રેકટ. એ રીતે નીપતી એક પાદરી થવાની આશા દુર થતી 
ગઇ. જ્યારે તે ધગ્‌ા।જ સીક હતે, ત્યારે પહેલા જમન પાણીના 
દાકતર્‌ હાનની, પાણીના પ્લાજેની નાની ચોપડી, તેના હાથમાં 
આવી. આ ચોપડી વાંચવાથી' પાદરી સાહેબતે નવી તેજી આવી, 
અને પોતાતું દરદ, હદ કુદાવી “નય તે અગાઉ, એ પલાજે અજ- 
માવા લાગો, તેથી પહેલે કરતાં તેની ત'દુરસ્તી સુધરતીજ ગળ, 
એ રીતે ઉતેજન મકવાથી, તેણે ખીશ્નએ ઉપર પણુ એ રૂઢી 
અજમાવી. દુનિયાના સધલા ભાગોમાંથી; એ પાદરી સાહેબ આગલ 
દર્દીએ આવવા લાગ્યાં. દાકતરેનું ધ્યાન પણુ એ તરફ ખે'ચાવા 
લાગ્યુ. તેથી પોતાના દરદીઓ સાથે, દાકતર બીરાદરોખી, એ ધલાન્ને 
નજરે નેવા અને શીખવા, ભલા પાદરી આગલ પધારતા. એટલુજ 
નહિ', પણુ શ|ખ્યા પછી, એ ભલા દાકતર, પોતાનાં પ્લાન્નેનાં 
પાણીના ધામો (ખાતાંએ) સ્થાપતા, જયાં નીપની રૂઢી પ્રમાણે. 
દરદીએને સારાં કરતા. 


ફાધર નીપ જણાવે છે તેમ, સઇએડ અને તાઇ્ફૂસ તાવથી પીડાતાં 
દરદીઓને, જે થ'ડાં પાણીમાં બેસાડયાં-૪૪દ31 કર્યા" હેય, તો ધણી 
ઝડપથી તેઓ સારાં થઇ શકે, નીપ ઉધાડે પગે ચાલવાતનુ', થડા 
૪014185, 170૫૯1૯5 અને સ્ધલી જાતના બાથોાની ભલામણુ 
કરે છે. જેઆ ઉ'ધ ન આવવાની બીમારીથી પીડાતાં હોય, : ને 
મેોરષ્રીઆ, સલફ્રેનલ, પેરેલડીહીડ અથવા બીજા' નારકોટીક કેરે 
લઈ, ઠાકયાં હોય, તેઓને ઠૅં'ડા પાણીમાં કત ત્રણુ મીનીટ ખેસ 
વાથી અચ્છી ઉ'ધ' આવે છે. 


: લ્રુદ કુહુને, હીય અને સીટઝ ખાથતે તથા ' પાં!” શ 
તૈ15€5€5 એટલે સધલાં દરદોને એકજ આકારમાં, શોધનાર હલે, 
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જે હાલના કેટલાક દાકતરેના પ્યાનમાં ઉતરતું નથી. પણુ એની 
રૂઢીથી, ધણાં ભયકર દરદો સારાં થવા પામ્યાં છે અને ધણા ઓને 
મોટી અજયખીમાં નાખ્યાં છે.”વીસ વરસ પુરાં કર્યા પછી, લુઇ 
મુહનેનુ' શરીર હમેશ મુજબ કામ કરતું નહીં. તેનાં ફેફસાં અને 
માથાંમાં સખત દુખાવો થયો. તેણે દાકતરેની મદદ લીધી, પણુ 
તેમાં તે નિષ્કૂલ નીવડયો. તેનો પીતા પણુ, દાકતરોની દવા લેવા 
છતાં, $101001 હોજરીનાં કેનસરથી મરણુ પામ્યો હતે, કુદરતી 
સાધણેથી દરદ સારાં .કરતી ( 1101 €૫1-€ ) ની મીટીંગમાં, 
પોતાને થતાં દરદ માટે પુછતાં, તે ઉપર વોટર કેોમમ્ેસ-પાણીના 
કટકા મુકવા જણાવ્યુ. તેનુ' ફાંકડુઃ અસરકારક પરીણામ આવ્યુ. 
ત્યાર પછીથો તે મીટીંગમાં નિયમીત હાજરી આપતો. લીધેલી દવા- 
એની અસરથી, તેની હાલત જ્યાંસુધી તે ખમી શકયે। નહિ' ત્યાં- 
સુધી વધારે તે વધારે બગડતીજ ગઇ. તેની હે।જરીમાં (51011201) 
માં વશપર'પરાતું કેનસર થયું. અને ફે#સાં થોડે અ'શે બગડી ગયાં. 
જયારે તે ધરતી બહાર ખુલી હવામાં જતો, ત્યારેજ તેનો માથાંનો 
દુખાવો નરમ પડતે. પણુ શાંત ઉંઘ, કે કામતી તો વાતજ ન 
કરવી. અલબત, જેકે તેતો ચહેરો ચુલાબી દેખાતો, પણુ ખરી રીતે 
નેતાં, શરીરમાં તેમ ન હતું. તોપ ઝુદરતી ઉલ્ાજે તે સારીરીતે 
લેવા લાગ્યો. તે વખતે, હાલની રૂઢી ( હીપ અને સીટ% બાથ ) 
તેણે શોધી. તે પ્રમાણે પોતા ઉપરજ અજમાવી તેમાં તે પૂતેહુમ'દ 
નીવડયે।. તેની હાલત રે।જ ને રોજ સુધરતી ગઇ. અને બીન્નએઓ 
પણુ, તે પ્રમાણે ચાલતાં, સતોષ પામ્યાં, પહેલાં દરદીએ તેમજ 
દાકતરોએે તથા ખુદ કુદરતી ઇલાજવાલાએએ પણુ, તેની રહીને 
ધોફારી કાઢી. ત્યારપછી તેણું પાણીના ઇલાનેથી દર્દો સારાં કર- 
વાનુ' ખાતુ* ખોલ્યુ'' અલખત પહેલે દરદીએએ ઝાઝી . મુલાકાત 
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લીધી નહીં. પણુ થોડા કેસો, જે ધણા પ્રતેહમદ નીવડવાથી, 
લ્ેક્રિની ખાતરી થવાથી, ધીમે ધીમે તેની વિખ્યાતી વધતી ગણ. 
જાકે તેના ઉપર કામનો બોને વધતો ગયે, ૭તાં તેની નવી રૂઢીથી 
તેની સામે સારીરીતે ટકાવ કરી શકયે।,. એ રૂઢી એટલીતે। ફતેહમ'€ 
નીવડી, કે જે ઊપરથી કુડુને કહે છે, કે દરેક દરદ સર્‌ થઇ શકે 
છે, પણુ તે ભાર મૃકી જણાવે છે, કે દરેક દરદ સારૂ થઇ શકે, 
પણુ દરેક દરદી સારૂં થઇરાકે નહીં. કારણુ કે જે દર્દીએ દવા પીપીને 
..અ'દરના ભાગા નખલા કરી નાખ્યા હોય, અને જેઓની જીવન 
શકતી એજી યઇ, ખાંધો તુટી ગયો હોય, તેવા કેસમાં, ખચીત 
* દરદ ઓછુ થાય છે, પણુ તેવે દરદી બચી શકતે! નથી અથવા 
સ'પુણુ ફ્રાયદ્દો થતો નથી. 


દર્દુતો। અથ શુ'? 


દરદ, એ ક'ધ્રજ નહીં, પણુ શરીરને ન જેઇતી ચીજ (101'લાંટુળ 
10811€1-100101તૈ 111૯ની શરીરમાં હાજરી છે. જ્યારે એક 
માણુસને ઘણુ જડુ' જવામાં આવે છે, ત્યાર ધણાએ વગર વિ- 
ચાર્વે, તેને એક ત'દુરસ્ત માણુસ તરીકે ગણું છે, પણ તે ઘણું 
* જાડાંપણાંમાં ક નકકર માંસ નથી હોવું, પહ્યુ ઉપર કહયું તેમ 
(₹લાંટ્ા 11481(€1-1001:01વં 11211૯€1:) કચરાતે લીધે, શરીરનો 
ઘેરાવે' વધે છે. એવુ માણુસ, કે!ઇક વેલા હાટ ડીઝીઝથી પીડાતો 
જણૂશે, અને ટાધફરેધ્ડ કે ન્યુમરાતીઆતે હુમલો થતાંજ, બીન્ન"- 
એની અનનયખી વચ્ચે, જલદીથી તે આ દુનિયા છેડી નય છે. 
એ ॥10191તે 0111૦1 શરીરમાંથી, ઝાડા અથવા પરસેવાના રૂપમાં, 
દરરોજ ખહાર નીકલે છે. જ્યાંસુધી એ ફામ નિયમીત ચાય ' છે, 
ભાંસુધી શરીરને - ખમવુ' પડતુ નથી. પણુ એ રીતે, જ્યારે એ 
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1381૯17 બહાર નીકલતી નથી, ત્યારે તાવ, ડાયરીઆ (પેટ આવવાં) 
શ ક ક. પ્ર 

જેવાં દરદના આકારમાં, તે તીકલી જય છે. જે સ'પુણુ રીતે તે 

નીફલી જય છે, તો! શરીરને ધણા આરામ થાય છે. 


ત'દુરસ્તીને બગાડનાર કોણ છે? 

જયાં સુધી સાદા, પુંદ્દિકારક ખોરાક અને ચોખી હવા 
શરીરમાં લેવામાં આવે છે, ત્યાંસુધી આપણે સારી જદગી 
ગુન્નરી શકીએચ, પણુ આળસોસસ ! હાલનો! ખોરાક, જે બહારથી 
ધણી મઝાહ આપનારે જણાય છે, તે ખરી રીતે શરીરને 
ભારે તુકસાન કરે છે. સાદો અને પુણીકારક ખોરાક કેમ 
લેવો, તે જણુવાની શકિત, હાલના લેકેોએ, લગભગ ગુમાવી 
દીધી છે. ગામડાંતી ચોખખી હવા, કઠોલ, ખીર, ધઉના આંઢાની 
ભુસાં સાથની બનાવટમાં, આપણુ બાપદાદાએ મઝાહ લઇ, જે 
સુખી ફરતા તેની જમા, હાલના સીનેમા, નાટકશાલાની ઘેરાયલી 
હવામાં ખેસવામાં, અને તરેહવાર જાતના ખાટા તીખા સેસ, 
તરેહવાર જતના તીખા વિગેરે મસાલાનાં, કહેવાતાં સ્વાદીણ ખાનાં. 
અને ખીઅર વિગેરે પીણાંએ લીધી છે. જે ત દુરસ્તીને બગાડનાર છે. 
કેટલાકે કહે છે, કે હાલમાં આ અકુદરતી ખોરાક લેવામાં 
આવે છે, તોપણુ ચાલાકી તો બતાવવામાં આવેછેજ. પણુ નને 
એક ઠોકેલા ધોડાને ચાત્ઠુક મારી, તેની ગ'ન ઉપરાંત એક માઇલ 
વધુ ચલાવવામાં આવે તો તેમ કરવાથી તે ચલાવનાર તુરત વેલા 
પોતાની નેમમાં ફરાવેછે પણુ પછી તેનું શુ' પરીણામ આવેછે ! 
અલબત, તે બાપડાં જનાવરનું અકાલ મરણુ! તેજ રીતે એક દરદ 
વાલુ 'માણુસ અથવા*કુદરતી ખોરાકને ન પીછાણુનાર્‌' માણુસ, 
“મસાલા, દારૂ, ચાહે વિગેરે (૬૫10101211) ઉસ્કેરનારી ચીને વાપડી 
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પોતાનાં શરીરતે કામ ચલાઉ તેજી બનાવી, દરદને ઉ'ડાણુમાં ઉ- 
તારી, પોતાનાં કડુ “બની ગભીર ગમગીની વચ્ચે, પોતાને નવજુવાન 
પધારો જાણુ તજી દે દે છે અથવા અકાલ મરણુ નીપજે છે. 


ત'દુરરતી ઉપરથી દુખ ઉપર જવાની હાલત એકદમ આવતી: 
નથી પણુ ધણીવેલા કઈપણુ પ્યાન ખે'ચ્યા વિના દશ, પ'દર કે 
વીસ વરસે દરદી પોતાની ખરી સ્થિતી જુવે છે. 


નેધ્એ તે કરતાં વધુ પ્રમાણુમાં ખોરાક લેવો, તે ઝેર્‌ સમાન ' 
છે. આપણે પ્યાનમાં રાખવુ ન્નેધ્એ કે જે ખોરાક આપણે ખાઇએ 
છીએ તે સારી રીતે પચાવવે। જઇએ. તે કરતાં વધુ ખોરાક લેવા 
થી તે પચી શકતો નથી, અને જે તે પચીઆ વગરતે। ખોરાક. 
ઝાડા કે પરસેવાતા રૂપમાં બહાર નીકલતો નથી તો શરીર્માંજ 
રહે છે. અને એ રીતે શરીરમાં રહેલો ખોરાક તે (1010ં811- 
1001016 પ શરીરને ન ન્નેધતી ચીજ-કચરે છે. જે દુખની 
શરૂઆત છે. નને ખાવા પીવામાં મપ્યમતા નાલવી હોયે તે લાંબી 
સુખી ત'*દુરસ્ત છ'દગી ભોગવી શકાય. 


શરીરમાં કચરાનું રહેઠાણ અને તેનું' પરીણામ, 


જેમ ભૂતનું હૅંકાણું આમલીમાં તેમ (1001*0ઉેં 11081૯1) 
કચરાનું ઠેકાણુ ખાસ કરીને પહેલે પીડુ*માં છે. ત્યાંથી તે આખાં 
શરીરમાં ફેલાય છે અને તેથી અ'દરના ભાગોતે ખીલવામાં. 
'( પોતાતું' કામ બજવવામાં) હરકત કરે છે. એટલુ' યાદ રાખવુ 
ન્તેધ્નએ કે શરીરમાં. જેટલે ભાગ એ 110% 9ઘલા'-કંચરે. 
રોકશે તેટલો ભાગ પુષ્ટીકારક તત્વોથી (1૫૫0૯ ાંલાલાક થી) 
આછો રહેશે.' અને લોહીના ફફેરાવામાં હરકત 'કરશે. 
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શરીરની (1€10[0018111€) ગરમી કેમ વધે છે? 


શરીરમાં રહેલી 1001014 11%લા'-કચરેો એક ખીન્ત સાથે 
ધસાવાયી અથવા શરીરના ભાગે। સાથે (110101) ધસાવાથી શરીરની 
ગરમી ઉત્પન્ન થાય છે અને તાવ વિગેરેમાં જે 01000"1૫1*૯- 
ગરમી વધે છે તે આ 1110101-ધસારોજ છે. 


શુ' આપણુને દુખ થવાંજ ન્નેઇએ ? દરદતો હુમલો કેમ થાય 
છે? આ સવાલો, દરદીએ વારવાર પુછે છે. ઉપર જણાવ્યુ તેમ 
જે સાદો પુષ્દીકારક્ર ખોરાક લે, ચોખી હવામાં કસરત લે અને 
કુદરતના કાયદાનું ઉલ'ધન ન કરે તો ખરેખર માણુસ જતને દરદ 
ચવાં ન જેઇએ. એક ત'દુરસ્ત (00101તે 11૫1૯ા"-કચરાથી 
નીરાલાં ) માણુસ ઉપર, ટાઇફ્ોધ્ડ, કોલેરા, ન્યુમાનીઆ વિગેરે દરદો 
હુમલે કરતા નથી. પણ ન્ને કદાચ એ દરદ ત'દુરસ્ત માણુસ ઉપર 
હુમલો કરે છે તો તે શખ્સ સહેલઇ્થી તે દુખના તબકકામાંથી પસાર 
થાય છે, કારણુકે તેનું લોહી સ્વચ્છ છે અતે અ'દરના ભાગે નિયમીત 
હાલતમાં છે. જેમ મચ્છર, માંખ, ગલીચ-અસ્વચ્છ જમામાં વધુ 
ઉછરેછે કારણુ કે તે તેતે લાયક પડતી જગા છે, તેમજ દુખ પણુ, * 
નબલાં અને અસ્ત્રચ્છઠ લોહીવાલાં શરીર ઉપર વધુ હુમલે। કરે છે. 


આપણાં શરીરતે એક તાડીની બાતલી સાથે સરખાવે।. એટલે: 
ખાતલીનુ તલ્યુ' તે માણુસનું પીડુ અતે બાતલીનુ મેોહું' તે માણુ- 
સતી ગરદત બરબર છે. એ તાડીની બાતલીમાં રાખ નાખી તેતે 
તડકે સુકવામાં આવશે તે તલ્યાંમાં બેડેલી ચીજ ગરમી લામતાંજ 
[લાળાળલાઇદ ઉભરો થઇ ઉપર ચઢવા માંડી, ખાતલીનાં મોઢામાંથી 
ખહાર નીકલી જાય છે. પણુ જે એ બાતલીને ખુય મારી મુકવામ|- 
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ખાવશે તો જેમ જેમ ગરમી વધતી જરી તેમ ખાટલી ફાટી જરો. 
તેજ રીતે આપ્ણાં શરીરમાં, રાખ તે પાચન થયા વગરને। શરીરમાં 
મક્રીઆ વગરતેો-રરીરમાંથી જે બહાર નીકલવો ન્ેદઇએ તે ન 
નીકલેલે। પદાથ્‌-000701તૈ પથ૬€₹ કચરો છે. એ ક્રેચરા ઉંપર, 
શરીરની ગરમી વધતાંજ અથવા હવામાનમાં ફેરષ્રાર થતાંજ બહારની 
ગરમી વધતાજ અથવા એકાએક ધાસ્તી લાગવાથી અથવા ક" 
માઠા સમાચાર સમજવાથી અથવા મનના ઉસ્‍્કેરાતથી, અસર થાય 
છે. એટલે એ કચરો 1હાળલાઇ ઉભરાવા માડૅ છે, અતે ગરદન 
તર ધસારો લષ્ન જય છે. તેનાં પરીણામમાં શરૂઆતમાં માથાંને 
દુખાવે। આવે છે અને એ (પટા101-ધસારાથી તાવ ઉપર્‌ જવાયજે. 


એક બાતલીમાં સહેલાઇથી (01100616 101-ઉભરે થાય છે 
ત્યારે શરીરમાં તે ॥1ઘલા-કચરા સામે એટલે કચરાને બહાર 
નીકલવા સામે શરીરના ભાગોને વધુ હરકત કરે છે. અને ત્યાં 
11૦0બા-ધસારે (શરીરના ભાગો અને કચરા સાથનો! ધસારો) 
વધુ થાય છે. તેથી તેમાં (શરીરમાં) ઉપર્‌ હહ્યુ' તેમ વધુ ગરમી 
ઉત્પન્ન થાય છે. એ રીતે શરીરના જે ભાગ ઉપર વધુ અસર થાય છે, 
તે ભાગને, તે ભાગનું દરદ, જેવુ' કે હાટ'નું, ફેક્સાંનુ' વિગેરે કહે- 
વામાં આવેછે. 


ન્યાંસુધી શગીરનાં છીદ્રે એ 10લા”કચરાને બહાર કાઢ- 
વામાં ખુલાં રહે છે ત્યાંસુધી ઝાઝી અસર જણાતી નથી. પણુ 
તે બંધ થતાંજ ગભીર પરીયુ।માતી શરૂઆત યાય છે. ડારણુકે એ 
કલ”-કચરો શરીરમાં રહેવાથી ઇભાંળા-ધસારે વધવાથી 
ગરમી વધુ ઉત્પન્ન થાય છે, તે માટે એ શરીરનાં છીદ્રો ખુલાં 


૩ર્‌ 
કરવાની અતે કચરે। બહાર ફાટવાની પહેલી જરૂર છે તે હીપ કે 
સીટઝ ખાથથી અથવા સ્પન્જ કે સ્ટીમ બાથથી થઇ શકે છે. 


જુદાં જુદાં દરોમાં સુ'ખ્ય દરદ એકજ છે, 
અથવા દ૬દરદેોનુ' ન્નેડાણુ. 


ઈાઇ ૦ તૉંડ૯દ્૯૩૦૬. 


જુદાં જુદાં દરદ માટે, લુઈ કુહને (કત એકજ નનતવી-સામાન્ય 
(૪૯૧100€11) પ્રકાજને આપવા કહે છે. કારણુક્રે જુદાં જુદ્દા 
દરદોને ફ્કત એકજ વગમાં મુકવામાં આવ્યાંચ - કારણુકે દરદની 
નિશાનીએ સામે લડવાથી દરદ નરમ પડતું તથી. પણુ તે દરદનાં 
મુલતે (૫.યાને) શૈધી કાઢી, તેની સામે લડત ચલાવવી ભેઇએ 
છે. જેમકે અજરણુથી માથુ દુખતું હેય તો માશ્રાં ઉપર દવા 
લગાડવાથી તે નરમ પડવનુ' નથી પણુ તેની હૈ જરી અથ્રવા 
પાચનશકતી સધારવાથી માથાંનો દુખારેો નરમ પડમે. ઝાડાની કબ- 
૪આતતને લીધે દુખતાં માથાં માટે બામ વિગેરે કઇપભુ માથાં 
ઉપર્‌ લગાડવાનું નથો પણુ ઝાડો સાક્‌ લાવવાના ઇલ!્નેથી તે દુર 
થઇ શકશે. કોઇને નબલઇનું દરદ લાગુ પડતાં, તેને શકતી આપ- 
નારી દવાથી, તે દરદ મટવાનું' નથી પણુ સાદો ને શકતીવાલે _ 
ખોરાક આપવાથી તે દુર થળ શકશે, રૂ્મેટીઝમ, આયોડીન વિગેરે 
ચોપડવાથી નરમ પડવાનો નથી. પણુ સઃદે! ખોરાક અને સાફ 
જ્ાડાથી તે દુર થઈ શકશે. દવા ક'ઇ શરીર ઉપર અસર (કામ) 
કરતી નષ્ી. પણુ શરીર પોતે દવાને ૦લાંછુળ 10 1૯”-કચરે 
ગણી તેતે શરીરમાંથી બહાર્‌ કાઢવા તે ઉપર અસર કરે છે 


એક માણુસ રૂમેટીઝમથી પીડાતો હોય તોપણુ તે પોતાને 
ત'દુરસ્ત જણાવે છે. એક માણુસ નબલધઇથી પીડાતુ' હોય તોપણુ 
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તે પોતાને ત'દુઃસ્ત ધારે છે. જાણેકે એક શરીર જુદા જુદા ભાગનું” 
બનેલુ' હેય. એટલે શરીરના એક ભાગ સાથે બીના ભાગતે જાણે. 
કે કશુ લાગતુ” વલગતુ' ન હોય અતે ન્નભેક્રે તે ભાગો, શરીરમાં 
સ્ત્રત'ત્ર હોય એટલે એક બીન્ન સાથે બીલકુલ ન્નેડાણુ ન હોય ! 
એ કેટલું અજયખી ભરેલુ છે ! પણુ દવા દારૂથી સારૂં કરવાની 
"જુની રૂઢી, તેને ટેકા આપે છે. -કારણુકે શરીરતો એક ભ્રાગ 
બગડયે। હોય, તો! તેની પાસેના ભાગની ક'ઇપણુ ખબર*્લીધા વિના 
મૂકત બગડેલા ભાગનીજ સ્નારવાર કરવામાં, તે રૂઢીથી પ્યાન 
આપવામાં આવે છે. તોપણુ એટલી તો શક વિનાની ખીના છે કે 
માણુસ નતનુ' શરીર જે છે, તે શરીરતા સધલા ભાગોનું એકજ 
શ્નેડાણુ છે. અને શરીરના સધલા ભાગો, એક ખીન્ન સાથે ચાહ 
સબ ધરાવેછે. ત્યારે જે શ્રરીરતો એક ભાગ દરદી બન્યો! હોય, 
તો ખીન્ન ભાગ ઉપર પણુ તેની અસર થાય છે. દાખલા તરીકે 
માથુ દુખતું હોય અથવા કાનમાં દરદ થતુ હેય કે દાંતો દુખતા 
'હોય, તો કામ કરવા ગમશે નહીં. અને ખાવા પીવા પણુ ગમશે નહોં. 
તે#લા ઉપરથીજ જણાશે, કે જે માથુ' દુખતુ' હોય તો ભૂખ્ખ સાથે 
-શુ' સંબ'ધ? એટલે માથાં સાથે પણુ હોજરી તેમજ ખીન્ન ભાગો 
સાથે સબધ હોવાથી, ખાણું લેવા ગમતુ નથી. જે તેમ ન હોત 
તો ખાણું ખુશીથી લઇ શકાત. પણુ નને આવુ દુખ લાંખેો વખત 
રહે, તો તે દરદ (પરીણા।મ), હમેશનું થઇ પડે છે. કદાચ તે દરદ 
આપણે જેઇ શકીએ કે નહી. ત્યારે એક શરીર તદુરસ્ત ત્યારેજ 
-કહી શકાય કે જ્યારે શરીરના એકપણુ ભાગમાં અગવડ ન હોય. 


આટલી સમજણુ ઉપરથી વાંચનાર સમજ શકશે કે લુઈ કૃહુને સધલાં 
દરદોને એકજ દરદ તરીકે ગણુતો અને તેની સામાન્ય 11૦8110015: 
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ઇલાજ આપતે. જેથી અજાયખી પમાડનારાં પરીણામે! આવ્યાં છે. : 

જયારે ક'ઈપણુ દરદ થાયછે ત્યારે તેની નિશાની શરીર ઉપર માલમ: 
પડે છે. ખાસ કરીતે મોઢાં અતે ગરદન ઉપર તે જણાય છે પણુ 
એ ડ્રેરફ્રાર લાંબા વખતના અનુભવ ઉપરથીજ જ્નેઇઇ શકાય છે. 


માણુસ નનતની ત'દુર્સ્તી બગડવાનું' એક કારણુ કુદરતી હાજ- 
તને બરોબર પ્રનસાફ નહીં આપવાનું પણુ છે. ન્યારે કુદરતી. 
હાજતનું તેડું આવે ભારે તે માટે તુરત. દોડી ન જતાં, એક 
કલાક એક લેટર લખીને જશે. જ્યારે વેપારી, સોલીસીટર, 
દાકતર વિગેરે પોતાનાં ધરાકને દનસાક્‌ આપી પછી જરે. એક 
શ્રી, મુલાકાતે આવનારતે વલાવી પછી જશે. એ સધલાંને પહેલે 
પનસાક્‌ આપશે. પણુ જે કુદરતી બાબદ છે, જે ધણી અગલની 
ખાબદ છે, જે ઉપર શરીરની સુખાકારીના આધાર છે, તે ઉપરજ 
ધ્યાન આપવામાં આવતુ નથી, તે કેટલી અષ્સોસકારક વાત છે ! 
“સૌથી સરસ રીતે તો જનાવરો એ બાબદને ફાંકડે ઇનસાર આપે 
છે. ખાસ કરીને ઘોડે. તે નથી જેતા રાજને કે પોતાના ધણીને, 
તે નથી જેતો સેતરજ પાંથરેલી કે બાજ બાધની ચીજ. ભલે 
પછી તે દોડતો હોય કે ચાલતો હોય કે આસાયશ લેતો હોય, પણુ. 
તુરતજ, એ કુદરતનાં તેડાંને માત આપે છે. આજ કારણુને લીધે 
તેનુ' ૮૦બ॥-મેોટું આતરડ હમેશ સાપ રહે છે. 


ઉપર જણાવેલી બાબદનો સાર એ છે કે જ્યારે એક માણુસ 
આનરી પડે છે ત્યારે તેનાં શરીરના આકારમાં ફેરફાર જણાયછે, 
આ ફ્રેરફરાર ॥01૪01તે ॥12૯1-કચરાથી ઉપજે છે. શરીરમાં 
આવી જાતની 10017તૈં 1021€#-કચરે। તે દરદનુ' કારણુ કહેવાય. 
છે. એ 1011૯1 શરીરને જે ચીન્નેની ન જરૂર હોય તેવી ચીન્નેની 
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ખનેલી છે. ખામી ભરેલી પાચન શકતીને લીધે એ 1081૯1 શરી- 
રમાં રહે છે. શરીરમાંથી કચરો કાઢી નાખનારી ( લીવર વિગેરે) 
ભાગાની નજદીક એ 1011૯1 પહેલે ભેગી થાયછે. પણુ રતે રક્તે 
શરીર્‌માં પ'થરાયછે. ખાસ કરીને જ્યારે શરીરમાં (૦1111€11%11011-- 
ઉંભરે। થાય છે. ત્યારે આખાં શરીરમાં એ 1021૬૯€1-પ૫'થરાય છે. 
જ્યાંસુધી કચરે। કાઢી નાખનારા શરીરના ભાગો, એ 1021૬૯1 
નો ભાગ કારી નાખવાનું ચાલુ રાખે છે, ત્યાંસુધી શરીર સાધારણુ 
હાલ્લતમાં ચાલેછે. પણુ જ્યારે એ ભાગો, પોતાનું કામ બનવવાને 
ધીમા પડે છે કે હરકત ઉભી થાય છે એટલે દુખ થાય છે. એ 
113071તં પ11૬૯₹ નો જમાવ દુખ આપતુ નથી. એટલે એ 
જમાવ (જડે) શરીરમાં શાંત રીતે પડી રહેછે. આ (સ્થિતી, દરદીવુ' 
ક'ઇપણુ ષ્યાન ખે'ચીઆ વગર લાંબો! વખત સુધી શરીરમાં રહેછે. 
પીડુમાં [110€014101-ઉભરે શરૂ થાયછે, કે જ્યાં 100791તેં 
10૯” કચરો મોટે ભાગે રહેછે. પણુ પછીથી ઝડપથી ઉપર-માથાં 
તરફ એ 1141૯1-ચહડે છે. ત્યાર પછી દરદીની સ્થિતીમાં ફેરફાર 
થાય છે અતે દરદીને દુખ લાગેછે-માલમ પડેછે. અને તાવ શરૂ 
થાય છે. એ એક તાજા (૧૦0૫1૦) દરદતી હાલત કહેવાય છે. 


આ બાખદ ઉપરથી એવાં ગ્યનુમાન ઉપર આવી શકાશે કે 
શરીરમાં થતાં કહેવાતાં જુદાં જુદાં દરદોનું' સુખ્ય કારણુ-મૂલ ફેકત 
એકજ છે. અને દરદ પણુ ફ્કત એકજ છે, જે દરદ પોતે જુદ્દા 
જુદા આકારમાં પોતાને બતાવે છે. ત્યારે શરીરના કોઇ ભાગનાં 
દરદને ખાસ નામથી ઓલખવાની ક'ઇપણુ જરૂર રહેતી નથી. 
કારણુકે તે આપણુને આડે માગે દોરવે છે. 


૩૬૬ 


ત'દુર્સ્ત માણસ. 

ખરેખર, એક ત'દુરસ્ત માણુસ દુખ અથવા અસુખાકારી નેવુ' 
જાણુતો નથી. સિવાય કે, તેને ક"ઇ અકસ્માત નડે. તે અકસ્ગ્નાતની' 
અસરથીજ તેને ક*ઇક પીડા થાયછે. બીન્ન શબ્દોમાં, એક ત'દુરસ્ત' 
માણુસ નાણેકે પોતાનું' શરીર છેજ નહી' એમ ધારે છે. એટલે 
તેને શરીર હલકુ લાગે છે. તે કામ કરવામાં ખુશી રહે છે અતે' 
મઝાહ લે છે. પોતાને લાગેલી ઠોક, થોડા વખતની આસાયશથી દુર 
કરી શકે છે. તેને મનની વેદના હોતી નથી. તે પોતાનાં કુટુંબની 
જ'જલથી ક*ટાળતો નથી. કારણુ કે તે સધળું ત'દુરસ્ત શરીર, 
ક'ઇપણુ હરકત વિના ખમવાને શકિતવાન છે. એક ત દુરસ્ત માતા, 
પોતાનાં બચાંઓને કુદરતી ર્ઢીથી ઉછેરવામાં ફાાંકડી મઝાહ લે છે. 
અને આ રીતે ઉછેરાયલાં બચ્ચાંએ પણુ આશીરવાદ સમાન છે. 
તે બચ્ચાંઓ અસ'તોષી અતે વારવાર રડનારાં હોતાં નથી. તે 
બચાંએ તેઓનાં માબાપનાં, તથા તેઓનાં શીક્ષકનાં હમેશનાં 
તાખેદાર રહે છે. 


આગલ જણાવ્યુ' તેમ, જ્યારે એક માણુસને કઇક દુખ થાય 
છે, ત્યારે તેનાં શરીરમાં ફેરફાર થાય છે એટલે બહાર દેખાવમાં, 
ખાસ કરીને ગરદન અને ચહેરા ઉપર, ફેરફાર ભેવામાં આવે છે. 
* એક માણુસનુ' શરીર સાધારણુ આકારમાં હેય ત્યારે તે દુખ રહીત 
ત'દુર્સ્ત ગણુવામાં આવેછે. પણુ તે સાધારણુ આકારમાં ક૪પણુ 
ફેરફાર થાયછે, ત્યારે તે દરેક જાતને ફેરફાર, તે દરદનું પરીણામ છે. 
જયારે ગરદન અને ચહેરામાં ફેરફાર થાય છે ત્યારે પેટના ભાગમાં 
(દ ૦1૦% માં) પણુ ફેરપ્રાર થાય છે. કારણુ કે પહેલા ફેરફારતુ 
મૂલ વંબળલા-પીડુમાં પહેલે જનમ પામે છે. 


૩૭ 


તદુરસ્ત માણુસની નિશાની શુ'? અથવા શા ઉપરથી એક 
માણુસને ત'દુરસ્ત કહી શકાય? 


આંખ સફેદ ડુધ જેવી, માથાના બાલે, જાડા કાલા ભ્રમર 
જેવા, (સ્રી હાય તો લાંબા), ચહેરો કરચલી વગરતે ગુલાખી 
(#કો નહીં' એવે। થોડો રતાશવાલે।), ૭ાતી પહેલી ખીલેલી, નાનું 
પેટ, મજબુત ફડ ડી, સાક્‌ ઝાડો, ૭છલ'ગ મારી બિછાનાં ઉપરથી 
સવારે ઉઠનાર, સારી પાચન શકિત, મષ્યમ ભૂખ, શાંત ઉ'ધ, 
સફેદ દાંત, થોડી ભીનાસવાલી પણુ ગરમ ચામડી વિગેરે ત'દુરસ્ત 
માણુસની નિશાતી છે. 


ઉપર જણુન્યા કરતાં ઉલટા ગુણો ધરાવતું માણુસ અસુખી 
કહેવાય અટલે ખુલા શબ્દે.માં કહવામાં આવે તો, લાલ પીલી 
આંખો, જુવાનીમાં સફેદ અથર પાતલા બાલ, પીલે।, રીકે।, જુગ- 
રાટવાલે,, કરવલીવાલે. ચહેરે, આંખે નીચે કાલાસ પડતા ડાધેો, 
સુકાયલી નાના ૪.તી, નાની ક્ાંડી, ઝાડાની કબજીઆત, મેોઢાંમાંથી 
ગ'હકી-“ખરાળ વાસ, સવારે બીછાણુ' છોડતાં, શરીરનુ' ભારેપણુ', 
ઘણી વધારે અથવ: ઓછી ભૂખ, મોટી દુમ-પેટ, જાડી ગરદન, 
' ડબલ હડપચી ડિગે॥ દુખી બાન ત દુરસ્ત માણુસની નીશ્વાનીએઓ છે. 


ઉપ્દ્ડા અને ઉડતા રેાગેા* 


શુ' ઉડતા રોગોથી બીહવઃતી જરૂર છે? તે માટે, પેલી કહે- 
વાતી ડીલઇનડ્રેક ન્ટ (વૉડૉયલિતત્રા) ચીજો વાપડવાની જરૂર છે? 
નહીંજ. ઇનક્લુએન્ઝા, કોલેરા વિગેરે ફાટી નીકલતા રોગ વખતે 
ઘણે! ગભરાટ ફ્રેલવામાં આવેછે પણુ જે શરીર ખરેખરી રીતે 


૩૮ 
મજબુત હેય તો ઉપદ્રવાથી ખીઠ્વાતી કશી જરૂર નથી. દારૂ, 
ચાહે વિગેરે પીણાં અતે તેવોજ ખબીન્ને ગ'દો ખોરાક, જેથી ખાસ 
દુર રહેવુ' જેઈએ, તેના બદલામાં, એવાં પીણાં અને ખોરાક, આ 
વ'ખખતે પણુ વધુ જથામાં લઈ, શરીરતૈ વધુ કચરાવાલી સ્થિતીમાં 
મૂકે છે. આ વખતે, એકદમ સાદ્દો પણુ પુષ્ઠિકારક ખોરાક, (ગોસ, 
મચ્છી, છડાં, મસાલા, દારૂ, ચાહે જેવી વસ્તુ સિવાયને!) લેવે।, 
ભૂખ કરતાં એક બુક ઓછેજ ખાવાની ટેવ રાખવી, ધરમાં નીતી- 
રીતીનાં ગીતો! ગાવાં, ભકિતમાં થોડા વખત રેકવે।, હમેશાં જીવને 
ખુશાલ રાખવે, ખુલી ચોખખી હવામાં ફરવા જવું' અથવા કસરત 
લેવી અથવા દવા વિગેરે ઉપર ધ્યાન આપવા કરતાં, શરીરને મજ- 
ખુત કરવામાં વધુ પ્યાન આપવુ, હીપ અથવા સીટઝ ખાથ આવા 
ઉપદ્રવ વખતે ખાસ કરી લેવા. આ સુચનાએ। પ્રમાણે ચાલવાથી, 
દરદને હુમલો થતો નથી, અથવા ને થાય છે, તો નરમ આકારમાં 
થાય છે, જેથી પૈસાના બચાવ સાથ, કુટુ'બની ઇ'તેન્નરી વગર, 
ઘણું દુખ ખમીઆ વિના, સહેલધથી છુટી જવાય છે. એટલુ તો 
“યાનમાં રાખવુ નેધએ, કે એક દરદી ઉડતા રંગથી પીડાતુ' 
હેય, તે વખતે એક રોગ ખીનન'ને ઉડવા કરતાં, જ્યારે તે દરદીની 
હાલત સુધરતી જય છે, ત્યારે વધુ ઉડે છે. કારણુકે તે દર્દી 
પોતાર્ના શરીરમાંથી 10211૦1-કચરે, પરસેવે, ઝાડા, વાસ વિગેરે 
આકારમાં કાલ્યોજ જાયછે, તે વખતે વધુ સ'ભાલ લેવાની જર્રછે. * 


હીપનોટીઝમ. 


શુ' હીપનોટીઝમથી એક માણુસ સુધરી રાકે ? હીપનોટાઇઝ 
કરવાથી અથવા તેની અસરથી એક માણુસ સુધરતુ' તથી, પણુ 


૭૯% 


| ખુદ શરીરમાંજ જે કુદરતી 100111૪ુ શકિત છે, તે શકિતને જ્યારે 
'“તેનુ' કામ કરવા દૈવાતી ઢક આપવામાં જાશે ત્યારે તે શરીરને 
“સુધારે છે. 


ખરૂ' દરદ ખોટા ઉપાયોથી સારૂ' થઈ શકતુ' નથી. જે હીપને- 
ટીઝમથી, એક માણુસ સુધરીજ શકતુ હોય તો તેને હીપતેોટાપ્રઝ 
કરીતે, જ્યારે તેને ભૂખ લાગે ત્યારે હમેશ ખોરાક લીધા વિના, 
પોતાનું પેશ ભરી કેમ નથા શકાતુ ! જ્યારે ઘણી ઠાક લાગી હોય 
ત્યારે બીછ્ાંણાં ઉપર પડયા વગર, શા માટે હીપનોટા1ઇઝ કરીનેજ 
આસાયશ લેવામાં નથી આવતી | 


આપણે કેટલીક લાગણીઓ ધરાવીએ છીએ, જેડી કે આશા, ઇત- 
બાર, હીંમત, પ્યાર અને આનદ, કે જે ગુણ, શરીરને પુણ્રિ 
આપનારા છે. મનની ખુશાલીથી ૬રૈક કુદરતી કામોને વધારે 
થાય છે. જ્યારે બીક, ગુસ્સો વિગેરે લાગણી-ગુણો, ને ચાલુ 
રાખવામાં આવે, તો આપણે ધણાં દરદો ઉપજવીએ છીએ, કારણુકે 
તેઓ હાટ લીવર, હોજરી વિગેરે શરીરનાં ય'ત્રો ઉપર અસર 
કરનારાં છે. 


ખોરાક? 


આપણે શા માટે ખાઇએ ૭ીએ ? શુ ધડી ખે ધડીના જીભના 
સ્વાદને ખાતર આપણુ ખાઇએ છીએ અથવા ખાવાને કાજે ખાઇએ 
“છીક? ના, કદી નહીં. આપણું શરીર સાદા પણુ પુદ્ટિકારક ખોરાકથી 
સારીરીતે ઢઢાવી, ઉમદા વિચારે દાખલ કરી આ દુનિયામાં જે 
ફરજ બનાવવા માટે આવીઆં છીએ, તે માટેજ આપણે ખાઇએ 


જંક 


૭ીએ. શેખતે ખાતર કે મઝાહને ખાતર કે વખત પસાર કરવા- 
જદગી પસાર કરવા માટે તો ખાતાં નથીજ. આપણા ખાપદાદ્દા 
જેટલુ' શરીર આપણે ધરાવતાં નથી, તેનાં મુખ્ય કારણુમાંતુ' એક 
આપણો હઢહાલને કઢ'ગોા ખોરાકજ છે. જીભડી ક્રે ટાલવાંના શેખને 
માટે, ખાધેલા ખોરાકથી, શરીરમાં કેટલુ' નખોદ વલી જાય છે, 
તે માટે આજનાં કહેવાતાં સુધરેલાં લેકે, કેઇપણુ રીતે પ્યાત 
આપતાં નથી, જેનુ' કઇ થે[યુ' ખેદકારક પરીણામ આવતુ નથી. 
જેમ મરચાં, મરી, રાઇ વિગેરે લેવાથી, ટાલવાંનો અસલ કુદરતી 
ભાસ મરડઇ જય છે, તે રીતે શરીરમાં, હોજરી, લીવર વિગેરે 
સ'ચએઓ પણુ, કુદરતી રીતીથી ફેર્વઇ જય છે. સ'દ્યો ખોરાક 
ખાવાથી શરીરનુ તેજ વધે છે. જેથી પારસીઓ કહે છે તૅમ 
ચહેરાનું ખોરેહ ઝલકે છે. ખરેજ તેથી ચહેરો દીપી નીકલે છે. 
ખુદાઈ શકિત દરેક માણુસમાં રહેછેજ, તે તો દરેક માણુસ જણે 
છે, ત્યારે તે ખુદાઇ શકિતને ઉલટાવી નાખવા, શા માટે આપણે ગે.સ, 
સચ્છી, મરી, મરચાં, સરકા જેવી અસ્વચ્છ ચીનને ખાવી જેઇ ? 
રાટલી, %રટસ અને ભાજી તરકારી તથા કઠલ, એ કુદરતી 
ખોરાક છે. આ કુદરતી ખોરાક ખાવાથી, કુદરત પોતે તે ખોરાક _ 
પચાવવામાં વધુ મદદ કરે છે. આ રીતે કુદરતી ખોરાક, કુદરત 
તરફથી પચાવવાથી જરથેઃસ્તી ધરમના ત્રણુ મુખ્ય ઠૉંભા-સારા 
વિચારો, સારા શખ્દો અને સારાં કામો આ દુનિયામાં ચલાવવામાં 
વધુ મદદગાર થઇ પડે છે. 
એક જીવતી ચીજ પારદશક છે. જ્યારે સુવેલી-જીવ વગરની 

ચીજ અપારદશ'ક છે. ફૂરૂટસ, નટસ-કોટલાંવાલાં. ફલે, ' અનાજ 
વિગેરે ચીન્નેને છજવતી ચીજમાં લઇ શકાય, કારણુકે તે કુદરતે 


૪૧ 


આપેલા આકારમાં છે. જ્યારે ગોસ તે મુવેલી છે તેથી તે ચીજ અપાર- 
દશ ક છે, દાખલા તરીકે એક જીવતો કીડે સુરજની રોશની સામે 
ધરશે। તો તે પારદશક જેવો! જણાશે. જ્યારે મરેલો કીડો અથવા 
એક માંસતો ટુકડો તેમ જેવાથી અપારદશ ક થશે, ત્યારે જ્ઞામાટે 
આપણે આપણાં શરીરને આવે! ખેરરાક આપી, અપાર્દશ ક-રાશની 
વગરનુ, અપવિત્ર બનાવવું નેઇએ ! રેશતી તે જ'દગી અને ત'દુ* 
ર્સ્તી છે. જ્યારે અધાર્‌; એ ૬રદ અને મોત સમાન છે. ત્યારે 
એટલુ' તો નકી છે ક આવી અપારદશ ક-રેશની વગરની ચીજ 
શરીરમાં દાખલ કરવાથી, કુદરતથી દુર રહીએ છીએ અને મોડે 
વહેલે દરદ અને મોતમાં, તેનુ' પરીણામ આવેછેજ. 








ધણીજ અજ્સોસકારક વાત એ છે કે માણસ જતે રહેવાનાં 
મકાનો અને ખીજ તરેહવાર #ળતતી ચીજમાં શેધ અને સારા 
સુધારા વધારા કર્યા છે. જ્યારે પોતાનાં શરીરમાં ખોરાક લેવાની 


આબદમાં ઉલરીજ જતના સુધારા-વધારા કીધા છે. અથવા ઉભરો! 
રસ્તો લીધે! છે. 


કેટલાક્રે કહે છે કે અમે તો જેબી કાંઇ ખાઇખે છીએ તે પચાવી 
રાષીએ છીએ, પણુ ત્રેડાજ વખતમા આપણે તેએ માટે સમજ્યે 


છીએ 'કે તેઆ આ ન્નતના ખોરાક લેવાથી હેજરી વિગેરેનાં દર્દથી 
પીડાય છે. ર 











ધણી વેલા આપણે જેઇએ છીએ કે એક નબલુ માણુસ હશે 
તોપણુ તેનું ભેજુ' તેજીથી કામ કરે છે કારણુકે કુદરત શરીરના 
ભાગોમાંથી તત્વો ખેચી ભેન્નને પુરાં પાડે છે અથવા શરીરના 
ભોગે ભેજને પુષ્દી આપે છે,. પણુ જે માણુસ ધણું ખાનારૉં- 





જરે 


અકરાંતીઓ હોય, તેતુ' ભેજી' એટલી તેજીથી કામ કરી શકતુ 
નથી. કારણુ જે કચરો, શરીરમાં ગરમીથી ભસમ થવે। નેઇએ, 
તે ન થતાં, ભેજના માગમાં હરકત કરે છે અને તેથી તે ઘણી- 
તેલા મદ બુદ્ધિતો માલમ પડે છે. 


શુ'ક અને ખોરાડ# 


ખોરાક પચવાનેો મુખ્ય આધાર ચાવવા ઉપર્‌ રહે છે. સારી- 
રીતે ચાવવાથી, ખોરાકની ચીનને ઘણીજ બારીક ખતે છે. અને 
વલી વધુ વખત મોઢાંમાં રાખી ચાવવાથી વધુ થુંક ઉપજે છે. જે 
ખોરાક પચાવવામાં ઘણીજ મદદગાર થઇ પડે છે. ઉતાવલથી 
ખાવાની ભુડી ટેવથી ઓછી થુંક ઉપજે છે અને ખોરાક સારી 
રીતે' ચાવી શકાતો નથી. આથી ખેરાક થુ'ક સાથે બરબર મલતો 
નથી, તેથી અજીરણુ અને તેમાંથી ખીના' ઘણાં દર્દો ઉત્પન થાય 
છે. કારણુક્રે થુંક, એ ખોરાક પચાવવાનાં મુખ્ય સાધનોમાંતું એક 
છે. કોધ્પણુ જાતને! સાદામાં સાદો અને ફ્રીકે। પણુ ખોરાક ખાવામાં 
આવે અને જે તે સારીરીતે ચાવવામાં આવેને લાંખે વખત મોહાંમાં 
રહે તો થુંક સાથે મલી જઈ, તેજ ખોરાક ગલતી વખતે મીઠો 
લાગે છે. 'એ ઉપરથી જણારે કે માણુસ જત માટે, ખાંડના ઉપ- 
થોગનતી જરૂર નથી. કાર્‌ણુ ખાંડ તો ખોરાક ચાવવાથી, થુ'ક પોતેજ 
પેદા કરે છે. તેથી વારવાર થુ'કયા કરવાની ટેવ સારી નથી. કારણુ 
એમ કરવાથી, તે માણુસતે નબલ૪ થાય છે. જેમ ખાંડની જરૂર 
નથી તેમ ખોરાકમાં મીઠુ' _નાખવાની પણુ જરૂર નથી. કારણુકે 
માણુસ નતને મીદોૉંની જેટલી જરૂર છે તેટલું મીઠું 'દરેક વસ્તુમાં 
કુદરતે રાખેલુ' છેજ. 


૪૩ 


સૃક્રો ખોરાક ખાવાથી વધુ થુ'ક ઉત્પન્ન થાય છે. કેટલાકે ખે 
પાંચ મીનીટમાં પોતાનુ ખાંતું પુર કરે છે પણુ તેથી ક'૪, હોરી, 
તે ખોરાકને નરમ પાઉડર બનાવતી નથી. તે તો ફકત મોઢાંનું'જ 
કામ છે તેથીજ ]ૉતૃપાંવે [૦૦વ-પ્રવાહી ખોરાક, કેછપણુ રીતે 
અસરકારક ઉપયોગી થઇ પડતો નથી. સારીરીતે ચાવીઆ વિનાનો 
ખોરાક, હોજરીમાં લાંમખો વખત પડી રહે છે, જેથી તે લાં કેહે 
છે. તેથીજ જ્યાંસુધી ખોરાક થુ*ક સાથે સારીરીતે મલી નરમ થાય 
ત્યાંસુધી મોઢાંમાં રહેવોજ જઇએ. ચાવીઆ વિનાનો ખોરાક પેટમાં 
જવાથી, મોઢાં વાટે, ચાવીઆ વગરના ખોરાક સાથે [013108--' 
જતુઓ ત્યાં દાખલ થાય છે, ન્યાં તેઓ સામે થવાને, શરીરમાં 
પુરતુ રહ્મણુ હોતું નથી. સીવાય કે શરીર ત'દુરસ્ત હોય, સીવાયકે 
ખોરાક સારીરીતે ચાવીઓ હોય. આ રીતે ચાવવાથી છુ8010 
]પાંઢ૯-શરીરમાં ખોરાક પચાવનારા રસમાંનો એક, પણુ ૪€115- 
* જ'તુઓ દુર કરવામાં મદદ કરી શકે છે 


ઝડપથી ખાવુ* 


ઝડપથી ખાવાથી ન્નેઇએ તે કરતાં-ભુખ કરતાં વધુ ખોરાકનો 
જથેો શરીરમાં જય છે. ચાવી ચાવીને ખાવાથી, શરીર, ખોરાકનો 
'ઘણાજ એછે જથે લે છે અને તેને સારીરીતે પચાવે છે. જેથી 
શરીરતે સારી પુષ્ટી મલે છે. ઝડપથી ખાવાથી, હોજરીમાં ખોરાક 
જવાની સગવડતા ખાતર, ખાતી વખતે પાણીનો મોટા જથેો 
પીવાની રજ પડે છે. ખાંણુ ખાતાં ખાતાં પાણી પીવાથી, થુ ક 
સારીરીતે પેદા થતી નથી, તેથી ખોરાક પચાવવામાં, એ રીતે 
પાણી પીનારાઓને, હરકત નડે છે. 


# 
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ચાવીઆ વગરતે। ખોરાક [૪૦1'18-જ'તુઓ માટે સારે! ખોરાક 
પુરો પાડે છે. ખાતા ઓડકાર, છ.તીમાં દાહે બલવી, પેઃને ચુકે 
વિગેરે, બરોબર ચાવીઆ વગર ખાધેલા ખોરાકનું પરીણામ છે. 
આ ચાવીઆ વિનાને। ખોરાક પેટમાં કોહવાથી, હોજરીનુ' દરદ, 
પીત, કમલે! અને બીજા' તરેહવાર દુખમાં, પરીણામ આવે છે, 
આ હાલત ટાઇફ્રેધ્નડ ફીવર, કોલેરા અતે બીજ ઉડતા રોગના, 
હોજરી અને આંતરડાંના રોગના વધારામાં ઉ-તેજન આપેછે. દાકતર 
અને વિદ્દાના એ વાતને ટેકો આપે છે કે સારીરીતે ચાવેલો ખોરાક % 
શરીરને અચ્છી પુષ્દી આપે છે, તેથીજ સુકા ખોરાક લેવે। વધુ 
સારે છે. જે સારીરીતે ચાવી શકાય છે. અને વધી મોઢાંમાં લાંબે 
વખત રહેવાથી વધુ થુકને। જથે। પેદા કરી શકાય છે. જે ખોરાકની 
દરેક ર્જકણુને, પ્રવારી પદાથ માં ફેરવી નાખે છે. તેથીજ ખોરાક 
સાથે અથવા ખોરાક લીધા પછી તુરતજ કદીળી પાણી ન પીવુ' જેઇએ. 


ઘણુ! અને શકિતવાલે। ખોરાક. 


આખો વખત ખાખા (ખોરાક લેવાથી) કરવાથી પાચનશકિત નબલી 
કરી નાંખેછે. જેમ ભેન્નને આસાયશતી જરૂરછે તેમ હેજરીને પંણુ 
આસાયશની જરૂરછે. એક ખાધેલ ખાણું પચવા અગા$, જે બીજી 
જણું લેવામાં આવે, તો તે બન્ને ખાંગાંતી કિ'મત ફ્રોકઃ જાય 
છે. તેથીજ રોજનાં બે ખાંણાં પુરતાં ગણું શકાય. અને તે બે ખાંણાં 
દરમીઆંન, જે ભૂખ લાગે તે, ફરૂટસ જેવો હકકે ખોરાક લેવે।, 
એક સોનેરી નિયમ યાદ રાખવો! કે જ્યારે કકડીને જ્રુખ લાગે 
ત્યારેજ ખાનુ- પણુ ખાવાને હમેશ મુજબ વખત થયોછે એવું 
ઘારી, ખાવું નહીં. 
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શરીરની શકિત વધારવાનો આધાર, ઘણે! ખોરાક લેવા ઉપર 
અતે માંસનો ખોરાક તથા ખીજે હાલતે કહેવાતો સ્વાદીસ્ટ ખોરાક 
લેવા ઉપર નથી સાદો પણુ સહેલધ્થી પચી શકે તેવો! ખોરાક 
લેવાથી શરોરને વધુ પુષ્ટિ મલે છે જલદીથી ખોરાક પચવામાંજ 
જીવન શકિતનો સ'બધ છે. ખઈ અતે સખત તાવમાં જ્યારે પા- 
ચન શકિત વધુ નબલી પડેલી હોય છે ત્યારે તે દરદીને વધુ ને 
વધુ શકિતવાલા ખોરાક આપવામાં આવેછે, પણુ અહસેોસ કે તે 
પૂરેપૂરા ફ્રોકટ જાય છે. કારણુ લીધેલો કહેવાતો શકિતવાલે ખોરાક 
તે બાપડું દરદી પચાવીજ ન શક્રે તો તેને શકિત કયાંથીજ આવે! 
એવા કહેવાતા શકિતવાલા ખોરાકને પચાવવાને શરીરને વધુ મહેનત 
કરવી પડે છે અતે આ પચીઆ વિનાનો ખોરાક લાંમો વખત 
સુધી શરીરમાં પડી રહે છે, અને તે ત્યાં કાહે છે જેથી શકિત 
લેવા જતાં બીજ દુઃખનો વધારો કરવામાં આવે છે. 


ઓછે ખોરાક અને ઉધરતી છોકરીએ1* 


જેમ વધુ ખાવુ નિરૂપયોગી છે તેમજ વધુ ઓછુ ખાવુ' પણુ 
ધ્રણુ' નુકશાનકારક છે. ભુખ કરતાં ધણુ' એછું ખાવાથી શરીર 
ધણુ નખલું પડી જાય છે બાંધો તુટી જય છે. અને ખઇ જેવાં 
દરદ ઉપર આગલ ચાલતાં નાખી દે છે. આજની કેટલીક ઉધરતી 
છેકરીએ આ ધતીંગ લઇ ખેઠી છે. અને પોતાના ખોટા ખચાવમાં. 
જણાવે છે કે ખાવાથી જાડુ થઇ જવાય છે અને પાતલી કમર 
જેવો કહેવાતો સુંદર દેખાવ થતો નથી. પણુ તેઓએ પ્યાનમાં 
રાખવુ' જેઈએ કે જેમ એનજીનોમાં ચાલવા માટે પુરતા 
કોલસા તેલ વિગેરેની જરૂર છે, તેવીજ રીતે આપણાં શરીરને પણુ 
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ચાલુ ધસારાથી અથવા કામથી, ધસાતા અથવા એછા થતા ભાગોને' 
પણુ ખોરાકની જરૂર છે. જેમ એનજનમાં કોલસા, તેલ વિગેરે 
એજ આપવાથી તે ચાલે છે ખરૂ, પણુ ચાલુ ધસારાથી અથવા 
તેની પાસે ચાલુ કામ લેવાથી તે એનજીત ધણુ જલદીથી તેના 
ધણીને કામ આપવામાં તદન નકામુ' થઈ પડે છે, તેજ રીતે આપણુ 
શરીર પણુ ઓછે ખોરાક લેવાથી ઉપર જણાવ્યુ તેમ ધણુ નબલું પડી 
જાય છે. તેવી સ્રી એકાદ બે બચાંતી મા થતાંજ પોતાના બાંધાને 
ખૂઈ જેવાં દરદમાં સપડાયલે અથવા ધણાજ નખબલે। થયલે! જુવે. 
છે. ઘણે એછે ખોરાક લેવો તે ત દુરસ્તી નહિં નળલવવા બરોબર 
છે અને ત'દુર્સ્તી ન જાલવવી તે સૌથી મોટા ગુતાહમાંતા એક 
છે. તેવી સ્રી પોતાના ધણીને અતે બચાંતે તથા કુટુંબને અને છેવટે 
દુનિયાને શ્રાપ સમાન છે. તેથી ખુલી ઢવામાં ફરવુ' અને મપ્યમ 
ખોરાક લેવો તે તેણીની પવિત્ર %ર%નેમાંતી એક છે. 


ખોરાક્ર લેવાનો વખત* 


રાત્રે સુતી વખતે ખાંણુ' લેવુ તે તુકશાનકારક છે કારણુ આખા 
દીવસમાં કીધેલી મહેનતથી 11080૯8-સ્નાયુએ અને 10€17€3- 
નવઝ ઠોકી ય છે. તેવી ઠાકેલી હાલતમાં રાત્રે ખાણું લીંધા 
પછી તુરતજ સુછ જવું એ તૈ73[0૦[512-ડીસપેપસીઆને તેડુ” 
કરવા બરોબર છે. જે દર્દથી હાલમાં ધણા શખ્સો પીડાય છે, 
તેથીજ સુવાની ત્રણુથી ચાર કલાક અગાઉ ખાણું લેવુ ન્નેઇએ. 


ખે 'ખાંણાંતી વચ્ચે મીઠા વિગેરે લેવાથી ત75[૦૦ડાંદ થાયછે. 
ખાણાંનો વખત પણુ નિયમીત વખતે રાખવે। જ્વેઇએ. અનિયમીત 
વખતે ખાવાથી તૅ૪50૦૪ડાંદ થવાનું બીજીં કારણુ છે. નિયમીત 
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વખતે ખાવાની ટેવ ખુદ ખચપણુથીજ પાડવો જેઇએ. જે નિયમીત 
વખતે ખોરાક લેવામાં આવે તો નિયમીતપણે ઝાડો પણુ આવે 
છે. તેમ ન કરવાથી તેતુ' કુદરતી પરીણામ ઝાડાની કબજીઆતમાં 
આવે છે. 


દરદીને જબરીથી ખોરાક આપવે।? 


જ્યારેખી એક દરદી ખોરાક લેવાની ના પાડે ત્યારે તેને ફદીખી 
જખરીથી ખોરાક આપવે। નહી. તાવ જેવાં દર્દમાં એક દરદી, 
જેટલો ખોરાક એછે લે તેટલુ ફાયદાકારક છે. કેટલાકે નાક અને 
સફર વાટે ખોરાક આપેછે પણુ તે તદન અકુદરતી છે. આ રીતે 
ખોરાક આપતારા, દરદી ઉપર ખરેખરો સીતમ ગુજારનારા-ધાતકી 
છે. નાક વાટે ખોરાક લેતાં દરદીને જબરી મુસીબત પડે છે. તેને 
જવ ગુચવાયછે-ગભરાયછે અને જબરી ખેચેની યાય છે. 
આ રીતે ખોરાક આપવાયાં, તેતી હાલત ક'ઇ જલદી સુધરતી 
નથી. આ રીતે લીધેલો ખોરાક પચાવવામાં મુસીબત પડે છે. 
આવા કેસમાં ભલે દરદી એક બે કે વધુ દીવસ ખોરાક ન લે. 
કારણુકે આ ખોરાક આપવાની રીત અકુદરતી છે. નને દરદી ઇચ્છે 
તો કફ્ર્ટસનો રસ આપવે! જે સહેલપઇ્થી તે લધ શકે છે. જે સહે- 
લઇથી પચી દરદીને શકિતપણુ આપે છે. 


ખોર્‌ધ્ક કેમ પકાવવેા* 


જાઈપણુ તરકારી કે કઠોલ પકાવવામાં આવે ત્યારે તેમાં પાણી 
ન રાખતાં ખોરાકને તતરાવેલે-સુકો રાખવો અને બતી શકે તો ' 
ડાલ્ણ0-વરાલથી પકાવવુ', આ રીતે પકાવવા ક'૪ ખાસ મશીનરી 
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ની જરૂર નથી. એક તપેલી અથવા વાસણુ લેવે।. તેમાં પાણી 
નાખી (અરધાં વાસણુ સુધીજ પાણી નાખી) ઉકાલેો તે ઉપર 
(પાણીથી થોડા ઉપર-પાણીને અડકીને નહી) એક ઝીણાં આંધરાવાલુ 
વાસણુ ઝારા મુકો અને તે આંધરાવાલાં વાસણુ ઉપર જે કઇ 
પકાવવાનુ' હોય તે મુક, તે તપેલી અથવા વાસણુતે ઢાંકવું. 
કઠેલજ નહી પણુ દરેક જતતો ખોરાક આ રીતે પકાવવાથી 
મીઠો લાગે છે અને રસકસ નીકલી જતે નથી. 


ખોરાક કેવો! લેવો જેદએ ? 


ભુસું કાઢી નાખ્યા વિનાની સારી રીતે ભુંજેલી ઘ8*ની રોટલી, 
દરેક જતને! કઠેલ, ફરૂટસ અને કોટલાંવાલાં ફ્લો અને છેલે તર- 
કારી. તરકારી સોથી છેલી મૃકવામાં આવીછે તેનું” કારણુ એ છે કે 
કેતલીક તરકારી શાખા (1101'08) વાથી હોય છે જેથી તે નબલી 
પાચન શ્નકિતવાલાં પચાવી શકતાં નથી? કારણુ તે શરીરમાં પડી ગહ 
જાહેછે જેથી શરીરને નુકસાન પુગે છે. તેથીજ તમ્કારીને ભદલે 
ફૂરૂટસ વધુ ૪ાયદાકારક છે. અઠૅવાડીઆંમાં બે વખત કડોલ ખા- 
વાજ જઇએ. 


કહેલ કેમ પકાવવે!* 


કડ્ોલમાંથી કચર્‌' કાઢી નાખી, તેને ધોઈ, તેમાં પાખી રેડી ' 
રહેવા દેવો. પાણી અ'દર એટલું નાખવું કે પકાવતી વખતે ઉપ- 
ચોગમાં લેતાં તે પાણી કઠોલમાંજ સુકઈ રહેવું જેઈએ. આ રીતે 
રાતે ભીં'જવેલો કઠોલ સવારે પકાવવે। અથવા સવારને ભી'જવેલેો 
'શત્રે પકાવવે. પણુ જે પકાવતી વખતે કઠોલમાંતું પાણી ન 
સુકાતાં રહ્યુ" હોય તો તે પાણીતે નાખી ન દેતાં પકાવવા્માજ 
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વરાપડવુ. કઠોલને1 જથે। જેમ બીજી તરષ્ારી લેવામાં આવેછે 
તેટલોજં ખાવામાં લેવો અને. તેને સારીરીતે ચાવી ચાવીને ખાવો 
જેથી કઠોલ સારીરીતે પચાવી શકાશે. 


કઠોલ (અનાજ)નો મસાલે! અથવા પાઉડર. 


ચના, વઢાણા, મસુર, ચેરરી વિગેરે કડોલ ફકત એકેક દોહી- 
આંતો લાવવે।. તેમાથી કચર્‌' કાઢી નાખી તેને સહેજ જડેોા 
“ દલાવવે।, તેને કાચના બ્ુચની શીશીમાં ભરી રાખવે।' અને તેમાંથી 
તરકારી કઠોલ વિગેરે પકવાનોમાં પકાવતી વખતે તેનાં પ્રમાણુમાં 
આ દલાવેલે કઠોલ-કઠેલને મસાલો નાખવે।. જેથી ખાંષુ' લહે- 
ઝતદાર બને છે અને વલી નબલી પાચનશકતીવાલાં પણુ આ, 
મસાલાને બદલે લઇ શકશે. કારણુ તેં, ખોરાક પચાવવામાં મદદ 
કરે છે. વલી એ કકોલનો મસાલે! પુષ્ટીકારક પણુ છે. આ રીતે 
ઘરમાં બનાવેલો કકે।લતો મસાલે *ફ્કત થોડા પધસામાં સ્વચ્છ 
બતે છે, ને ઘણાં ગરીબ માણુસને પણુ સસતો પડે છે. બજરમાં 
મલતો આ જતને કઠોલતે મસાક્ષે જુદાં જુદાં નામથી એલખ- 
વામાં આવે છે અને વલી મેોઘે। મલે છે. 


ઘઉ' તથા બીજે અનાજ ઘરમાંજ દલવા 
માટે અમેરીકાનુ' મત* 


ઘઉ તથા ખીન્ને અનાજ ધરમાંજ દલવે। જઇએ કારણુકે આ 
રીતે દલેલો ખાંટો, સસ્તો તથા સ્વાદીણ અતે શરીરને ધણુાજ * 
જ્રાયદાકારક છે એમ સાયન્ટીસ્ટો જણાવે છે. આ જાતનો આંટો 
આપણા આગલના ખાપદાદાએ સાયન્સની મદદ વિના વાપડતા 
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હતા. એ આંટા માટે” અમેરીકાનાં યુનાપ્ઢેડ સ્ટેટસનાં ખેતીવાડીના 
ખાતાંના ખાસ ખોરાકનાં ખુલેરીનમાં આવેલી ખીતાતો સાર નીચે 
સ્ુજબ છે :-- 


જેમ હમણાં જુદાં જુર્દા પકવાનો નાસ્તા માટે પકાવવામાં 
આવે છે તેમ આગલા વખતમાં[ધરમાંજ ધઉ'ને ખોખરા ફકરી 
(પૂરેપૂરા દ્લેલા નહીં પણુ ગાંગરાવાલી સ્થિતીમાં રહેવા ૬૪ ) 
પકાવવામાં આવતા. આવા ખોખરા કીધેલા ઘઉ ધણા સ્વાદીષ 
લાગે છે. નાસ્તા માટે બન્નરમાં વેચાતા ખીનન ખોરાકે! સાથે 
સરખાવતાં આ જાતનો ધરમાંજ બનાવેલો ખોરાક સસ્તે! પડે છે. 


ઉપલાં ખાતાંના બાહોશ શખ્સોએ એ ખાખદમાં અખતરાઓ 
કીધા પછી એવાં પરીણામ ઉપર આવીઆ કે હાથની ધ'ટીથી 
ધરમાંજ ઝીણો આંટો તથા ઉપર જણાવેલો નાસ્તા માટેનો ખોરાક 
તૈયાર કરી શકાય છે. ધઉ'ને ધરમાં દલવા અગાઉન-પહેલે ધોઇ 
(ધોએલું પાણી સ્વચ્છ જણાય ત્યાંસુધી એટલે બેથી ત્રણુ વખત 
ઘ્ર'તે ધોવા જેઇએ) એક કપડાં ઉપર્‌ નાંખી સુકવવા ન્નેષ્ઠએ. 


હો 


દલીઆ અગાઉના અનાજના (ધઉ'ના) સધલાં પુણ્રિકારક તત્વો, 
તુરતને દલેલે! તાજો આંટો ધરાવે છે. આ ન્વતને આંટો, બજારમાં 
વેચાતા સામાન્ય ખોરાક કરતો અને બનનર્‌ (ભુસુ' કાઢી નાંખેલા 
અને ભેલસેલ કીધેૈલા) ઘઉના આંટા કરતાં સારીરીતે ઝાડે લાવનાર 
છે. અનાજના ખોરાકમાં આ તાન્ને ધરતો દલેલો આંટો, ખનીજ 
પદાર્થો તથા શરીર્‌ વધારવાના અને તેને નિયમીત રીતે ચલાવવાના 
પદાર્થોનું ધણુ પ્રાંકડુ' તત્વ ધરાવે છે. 








, અને સહેલઈથી પછી ચાવી 
દાંત વધુ મજખઞુત થાય છે. કાચો ખોરાક ચાવતાં વધુ . વખત 
લાગે છે જેથી થુ'કતો જઠો સારે પેદા થાય છે. તેથી કાચો 
ખોરાક, રાંધેલા-પકાવેલા કરતાં વધુ સહેલધ્થી પચાવી શ્ઞકાય છે. 
તાંખાટાં, ભી'ડા, કાકરી, દોઢી, ગાજર, બીટરૂટઢ એવી તરકારી 
મૂરૂટસ અને કોટલાંવાલાં [લે, ધઉ' અને મસુર જેવે। કઠોલ અને 





અતાજ ધણી સહેલપઇ#થી કાચી હાલતમાંજ ખાઇ શકાય છે, પણુ 
તે ચાવી ચાવીને મોઢાંમાં નરમ પાઉડર તેનો બનાવી ખાવે। જ્નેઇએ 
નહિ તો વૉદ્ઞ10૩2૧-અધામણુ વિગેરે થવાનો સ'ભવ રહેછે. આ 
જાતના ખોરાક પકાવેલા ખોરાક કરતાં ધણો ઓછે ખવાય છે. 
અલબત જેઓના દાંત મજખુત ન હોય અથવા પડી ગયા હોય 
તેઓને પકાવેલો ખેોરાકજ માકક આવી શકશે. 








ફ્રેયેસ* 


મરૂટસ માણસન નત માટે સુ'દર ખોરાક છે. તે નખલાં અને 
જેરાવર, ત'દુરસ્ત અતે ખીન ત'દુરસ્ત, નાનાં બચાં અને ધરડાં મા- 
ણુસો માટે ઘણોજ ઉપયોગી અતે પુષ્દીકારક ખોરાક છે. એથુ 
કહેવામાં આવે છે કે ધણા આગલના જમાનામાં લેકે। ફકત ક્રૂ્ટસ 
ઉપર જીવતાં. પણુ જેમ જેમ આ સુ'દર્‌ ખોરાકની ઘટ, દુકાલ 
વિગેરેથી થતી ગઇ તેમ તેમ માણુસો બીન્ન ખોરાક ઉપર હઢલતાં 
ગયાં, આગલન। જરથે।સ્તી ઈરાનીએ પણુ %કત ફરૂટસનાોજ ખે।- 
રાક લેતા જેથી તેઓનાં શરીર એટલાં તો મજબુત રહેતાં કે 
વાર'વાર તેઓને પોતાનાં શરીરમાંથી લોહીનો જઠો એછે કરાવવે 


પડતો, એમ કહેવામાં આવે છે, 
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એવુ કહેવામાં આવેછે કે જુના મરડા (રં1₹01010 વ/5ટા1ધ૦1)) 
થી પીડાતા કેટલાક લડવરયાઓને અમેરીકામાં પાકેલાં પીચીસ, 
ખોરાક તરીકે મોટા પ્રમાણુમાં આપવાથી તેએ ઝડપથી સારા થય। 
હુતા. 


એકલી ૪રૂટસથી કદીપણુ અજીરણુ થતુ નથી સિવાય ક તે 
બજી ચીજને સાથે ખાવામાં આવી હોય. 


રાતનુ' ખાણુ' ખાધા પછી ફૂરૂટસ લેવાથી અજ્રણુ થાય છે. 
એ ધખારા ખીલકુલ ખોટો છે. 


ફૂરૂટસતે ખાંડ, મલઈ, રોટલી, માખણુ, કેક અતે પારના 
ભેગાં ખાણું સાથે લેવાથી રાત્રે સ્વપનાં આવે છે અને સવારે 
મોઢાંનેો સ્વાદ ખરાખ થાય છે. 


શરૂઆતમાં એક દરદીએ 'ેલાં, પપાંઉં અને કેરી જેવી માવા- ' 
દાર (૪0010) ફર્ટસ વાપડવી નહિ. પણુ દરેકે પોતાનાં ગજવાંની 
ગુ'નસ પ્રમાણું રસવાલી ફરૂટસ વાપડવી. જેવી કે સ'તરા, માોસ'બી 
દાડમ, દરાખ, સપરચ'દ, તરણુચ, પીચીઝ વિગેરે વાપડવુ'. તેમજ 
શરૂઆતનાં દરદીએ સુકો મેવો (બદામ, અખરોટ વિગેરે) ન 
વાપડવે।. કારણુ તે પચાવવુ મુશ્કેલ પડે છે. 


મીઠી પીજ્ઞાબવાલાં દર્દીએ શેરડી, તરખુચ વિગેરે મીઠાસવાલી 
ફર્ટ કોઇપણુ સ'જેગ વચ્ચે ન વાપડવી. પણુ દ્વતંતં'વિાંદડ- 
ખતાસવાશી પરૂટસ જેવી કે સ'તરા, મેસસ'બી, ખાતાં લી'ષુ એવુ 
વાપડવુ"# ી 


પ૪ 


ફૂરૂટસ ધણીજ સહેલણથી પચી શકે છે. તેથી તેનું થોડા 
વખતમાંજ શરીરમાં લોહી ખને છે. ફરૂટસ ફ્કત તરસજ નથી 
ભઢાડતી પણુ શરીરને “વત આપે છે અને વલી ખીજ ખોરાકને 
પચાવવામાં મદદગાર થઇ પડે છે. 


 શફૂરૂટસમાં રહેતી એસીડ, શરીરમાંનાં લગભગ સધલાં જ'તુએ 
(૬૦09) નો નાશ કરે છે. ટાઇફરધ્ડ રીવર, કોલેરા અને બીન્ન' 
દરદોનાં જતુઓને તે તુરતજ મારી નાંખે છે. લી'ખુ અને ખાતાં 
સપરચદને રસ જ'તુઓને લગભગ તુરતજ મારી નાખે છે. જેમ 
સુરજને] તડકો ગલીચીને દુર રાખે છે તેમ ફેરૂટસ અ'દરના સ'ચા 
એને સાફ રાખે છે. એસીડ ફૂરૂટસ શરીરમાં ધણુ। ઉપયોગી ભાગ 
ભજવેછે. તે ગુરદાને પોતાતું' કામ બજાવવામાં મદદ કરી શરીર્‌- 
માંનું ઝેર બહાર કાઢે છે અને એ રીતે હોજરી અને આંતરડાંતે 
સા૪-વાંડા14૯01 કરે છે. 

હોજરીનાં દર્દવાલાંએોએ અથવા જેએની પાચન શક્તિ 
નખલી હોય તેએએ એકદમ પાકેલી પૂરૂટસ ન લેતાં થેડી 
કાચી ફરૂટસનો ઉપયોગ શરૂઆતમાં થોડો વખત સુધી ચાલુ 
રાખવો જેપ્એ. 


જેએ પુરતા: જથામાં લીલી જરૂટસ ખાય છે તેઓતે વધુ 
પાણી પીવાની જર્ર્‌ રહેતી નથી. કારણુ ફરૂટસનો રસજ પાણીની 
ગરજ પુરી પાડે છે. 


તાજી %રૂટ ઘણી ખાતી હેય અને ન ખાઇ શકાય તો સુકી- 
દરાખ, અ'જર અતે જમરૂખ વિગેરે સાથે લભેલી ખાવાથી તે 
“સહેલધ્થી ખાઇ શફાય છે. ફે 


પપ 
 ફેરૂટસતો રસ? 


લગભગ દરૅક દરદમાં ફેરૂટનો રસ્ર કામ આવે છે. જ્યારે એક 
દરદી ફ'૪પણુ નકર ખોરાક નથી લઇ શકતો ત્યારે આ ફરૂટનેો 
રસ ધણુ' ઉપયોગી કામ બજવે છે. તે દર્દીની તરસ સટાડી, 
શરીરની અ'દરતી ગરમી ઓછી કરી, દરદતું' નર જણે કે નરમ 
પાડી, શરીરને *ટકાવી રાખે છે. ઝાડાને લગતુ' કેપ્પપણુ દરદ (મરડો. 
ક્લેરા વિગેરે) ઉપર આખાં લીંખુતો રસ કાઢી તે પી જવે। 
જેઈએ. એ રીતે દીવસમાં ત્રણુ વખત આપવુ, અતે ખે થી ત્રણુ 
દીવસ આ ચાલુ રાખવું. તે ઉપરાંત ખોરાકમાં બીજી ચીજ ન 
આપતાં %રૂટસ આપવી પણુ છુંછે ખાઈ જવે। નહોં. ફ્કત રસજ 
ગલવે।.. આ વખતે લાં, પપાંઉ' જેવી માવાદાર ફૂરૂટસ વાપડવી 
નહીં. ધણીજ પાકેલી ફરૂટસ ખાવા કરતાં થોડીક અર્ધ કાચી 
(અધ કાચરી) ફરૂટસ ખાધેલી સારી છે. દરેક તાવમાં ખેરરાક 
તરીકે ફકટ ફરૂટસજ વાપડવામાં આવે તો ઘણી સારી છે. કારણુ 
નખલી પાચનશકિતને લીધે જ્યારે એક દરદી ખોરાક પચાવી શકતે 
નથી ત્યારે આ પૂરૂટતે! રસ સહેલઇથી પચાવી શકાય છે. 


ફૂરૂટ્ને પણ ચાવી ચાવીને ખાવાનીજ ઝવ શખવી. 


નાનાં બચાંને પણુ ફ્રૂટતો રસ ઘણીજ સહેલઇથી આપી 
શકાય છે પણુ તેઓ માટે એસીડ ફ્રૂટસ ન વાપડતાં મીઠી 
હરૂટસ વાપડવી. 


હ્રૂટસ બે ખાણાંતી વચમાં એટલે બપોર અને રાતનાં ખાણાંના 
વચ્ચેના વખતમાં લેવી નહીં. પણુ ખાણું વખતેજ 'લેવી, . : 


પદ. 


જેએની પાચનશકતી નબકથી હોય તેએ એ ફ્રટસ અને તર- 
કારી સાથે ન લેવી. 


 ચેરીઝ ક'ઇ ઓછી પુણીકારક ફ્રૂટ નથી અને તે પીચ કરતાં 
ડબલ પુજ્ીકારક છે. -પણુ તે સારી રીતે ચાવી ખાવુ ન્નેઇએ. 


લગભગ ખીજ કોઇપણુ ૪રૂટસ કરતાં સ્ટ્રોબેરી લેખ ડને 
મોટો ભાગ ધરાવે છે. 


એવુ” કહેવામાં આવે છે કે સ્વીટઝરલેન્ડ અને યુરોપના કેટલાક. 
ભાગોમાં, દરાખ, સપરચ'દ કે પીચ અને ખીજી તરેહવાર ફૂરૂટસથી 
દરદો સારાં કરવામાં આવે છે. કેલીફોરનીઅ, ઓહીએ અતે 
અમેરીકાના ખીનન ભાગોમાં પણુ તેમ કરવામાં આવે છે. 


ડો૦ કેલગ કહે છે કે જડાપણુ', પીતવિકાર અને અજીરણુના 

કસમાં પકત ષ્રરૂટસ વાપડવામાં આવતી. નજડાપણાંમાં ત્રયુથી ચાર 
દીવસ કત કૂરૂટસ લેવાથી ક'પપણુ ખેચેની વગર, મોટા પ્રમાણુમાં 
તે માણુસનું માંસ ધટી જય છે. એવા શખ્સે મોટો ભ્રાગ પરૂટસ 
નો ખોરાક રાખવો અને ફકત ખપેોરે ખીન્ને ખોરાક લેવે।, - 
ફૂરૂટસ પેટબી ભરે છે અને વલી જુઠી (ધણી લાગતી) ભૂખને 
નરમ પાડે છે. એવા કેસમાં મીઠી ફ્રૂઢટસ ફરતાં એસીડ ફૂરૂટસ 
વધુ પસ'૬ કરવા જેગ છે. 


કેપ્ટ્લાંવાલાં ફ્લે-1॥%ડ, 


'ાટલાંવાલાં (કોટલાં સાથનાં) ફૂલની વખાણું ગાવી તે એક સહેલુ 
કામ નથી. કારણુકે કોટલાંવાલાં (લ જેવો! પુછ્ીકારક અને સહેલઇથી 


પછ 


પચી શકે તેવો ખોરાક, કુદરતે માણુસ જાત તથા ખીજ પ્રાણીએ 
માટે ઉત્પ કીધે છે. કોટલાંવાલાં ફ્લો અને અનાજ, સાથે લેવાર્મા 
વાંધો નથી. કૈ[ટલાંવાલાં ફ્લો અને પ્રૂટતો ખોરાક ધણીજ સહે- 
લઇથી શરીરમાં ખીન્ન' તત્વો સાથે મલી જય છે. જેએ। માંસના 
ખોરાક તજ દે તેઓને એ ક્લે આશીષ સમાન છે. કારણુ તે ચર 
ખીતો અચ્છે જથો પુગા પાડે છે. આ ઉપરથી જે શકાશે કે 
કાટલાંવાલાં ફ્લો, માંસની (ગોસની) તરેહવાર વાણી (જુદી જીદી 
તૉંડ]૯5) નો મજબુત હરી' છે. એક રતલ ખબદામમાંતુ' આલુ. 
મીન ૦૦5િ૯ટ્રાદ ના દોઢ રતલની ગરજ સારેછે. તે ઉપરાંત એક 
રતલ માખણુ કરતાં રૈ જેટલી વધારે ચરબી ધરાવે છે. 


કાટલાંવાલાં ફ્લો પચતાં નથી એવો ધખારા ખે કારણોને 
આભારી છે. એક તો તેઓને અચોકસ વખતે ખાવાતે લીધે 
(એટલે ખે ખાણાંતી વચ્ચે વધારાના ખોરાક તરીકે લેવાથી ) 
અથવા ખીને ખોરાક સ'પૂણુ' રીતે (પેટ ભરીને) લેવા પછી 
આ ફ્લો લેવાથી અને ખીજી' તો તેઓતે બરોબર રીતે ચાવીને 
ન ખાવાથી આ ફ્લો પચતાં નથી. પણુ જે જ્વેઆતે સારી રીતે. 
ચાવીને ખાવામાં આવે તો ફ'ઇપણુ જતતું તુકસાન થતું તથી. 


હાલમાં મલતાં અસ્વચ્છ ઘીને બદલે જે નાલીએરતે ઉપચે[ગ 
કરવામાં આવે તો ખચીત તે સસતાં અને વલી પુષ્ટીકારક થઇ પડે 
છે. અલખત ને નાલીએર પચવામાં મુસ્કેલ પડતુ હોય તો તેતુ' 
દુધ અતે મલાઇ બનાવીને વાપડવી અને છુ'છે કાઢી નાખવે. 
હાંસાવાલાંઓએ નાલીએરના ઢુકડા ખાવા નહી' કારણુ તેથી ગલુ' 
ખખરે છે. ી ન 


પ૮ 


કોટલાંવાલાં ફ્લોમાંથી દુધ અચ્છુ' બને છે. તે દુધમાંથી 
મલાધ્, માખણુ વિગેરે પણુ બનાવી શકાય છે જે જ'તુઓ 
'વિનાનુ* સ્વચ્છ હોય છે. એવુ' કહેવામાં આવે છે કે * ખઇ અને 
ટાઇક્રેધ્રડનાં જ'તુઓ ધરાવતાં, જનાવરેનાં દુધમાંથી બનાવેલાં 
માખણુમાં કેટલાંક અઠંવાડીઆં સુધી એ જ'તુએ રહે છે. 


ફકત -૪રૂટસ અને 'કેાટલાંવાલાં ફ્લેતો એકલે! ખોરાક તે બ- 
હેસ્તી ખોરાક છે, પણુ અક્સોસ કે તેવો ખોરાક દરેક માણુસને 
લેવો! પરવડતેો! નથી. બગીચાઓમાં અને ઘરોમાં સુદર શેાભાનાં 
ખાલી ઝાડોથી જમીન શેોભાવવા કરતાં આ કકોટલાંવાલાં ફ્લેના 
રોપાએથી વાડીએ, ખેતરે, અને બગીચાઓ ભરી નાખવા 
જોઇએ. તોજ આ તનમુનેદાર ખોરાક સસ્તો મલી શકે. 


દુધ? 


જે કે દુધ એક સુદર પીણું છે પણુ હાલમાં વધુ કી'મત 
આપવા છતાં પણુ ચોખ્ખું મલી શકતુ તથી. ૦1૦001 ૩૦[07દ0614- 
દુધમાંથી મલાઇ છુટી કરવાના સ'ચાવડે દુધમાંથી કસ-મલાઇ કાઢી 
લેવામાં આવેછે અને આ ખીન પુષ્ટીકારક દુધ ડેરીઓમાંથી મોટી - 
કી"'મતેજ વેચાય છે જે દુધ શરીરતે નુકસાનકારક ડુટી શકાય. , 
દુધ વેચનારાઓનાં વાસણુમાં નજર કરશું તો ધણી વેલા ખુલી 
નજરે કચરાંવાલું અને જીવડાંવાલુ* દેખાય છે. તેમાં પાણી તેમજ 
ખીજી ચીનને ભેલવામાં આવે છે, અતે તેથી હજરો બચાંએઓ દુ- 
નિયામાં મરણુ પામે છે, અતે સેકડો શખ્સો આવાં દુધને લીધે 
અસુખાકારી ભોગવે છે. આ નતતુ' મલતુ' દુધ તો ઉફાલીનેજ 
પીવામાં ફાયદ્દો છે, પણુ ને તાજુ-તરતનું' ત'દુરરત ગાયતુ' 


પ 


રાહવેલુ' દુધ હોય અને તે જે ગરમ કર્યા વિતા ઉપયોગમાં. લીધુ” 
હોય તો હરકત નથી. પણુ એક ત'દુરસ્ત ગાયતે એલખવી મુ- 
સ્કેલ છે. કારણુ જે ગાય મજબુત અથવા ત'દુરસ્ત જણાતી તેને 
બઆરીકીથી તપાસતાં ખઇ જેવાં દર્દથી પીડાતી માલમ પડી છે. 


ઉપર જણાવ્યુ' તેમ જતાવરતુ' દુધ, બચાંએ ન પચાવી શકવ 
વાથી હજારોની સ'ખ્યામાં મરણુ પામે છે અને વલી હજારે મોટાં 
માણુસો પણુ જનાવરેનાં દુખથી હેરાન થાય છે. જે દુધ, પીત, 
માથાંનાો દુખાવો, જીભ ઉપરનો ઠંડે, ઝાડાની કબજીઆત, 
ીધ્પ1૯11૦૦-ક્લેચ્યુલન્સ અને ખીજી ધણી હરકતો] ઉત્પન્ન કરે છે. 
કે જે દુધમાં ઘણી મે।ટી સ'ખ્યામાં જતુએ હોય છે. જે દુધ 
હોજરીમાં કેોહવાઢ ઉત્પન્ન કરે છે. 


એકવેલા અમેરીકામાં દુધતુ' ટીપુ તપાસતાં તેમાં ૧૬,૦૦૦ 
જ'તુએ માલમ પડયાં હતાં. જ્યારે એક ખીન્ન તપાસનારને કૂકત 
એક ટીપાંમાંજ, તે કરતાં પણુ ધણીજ મોટી સ'ખ્યામાં 
જ'તુઓ માલમ પડયાં હતાં. આ જ'તુઓ ખરી રીતે 
' જીવલેણુ નથી છતાં તે શરીરમાં કોહી ઝેર ઉત્પન્ન કરી 
* તે શરીરમાં દાખલ થવાથી માથાંતો દુખાવે।, સુસ્તી અને તરેહુવાર્‌ 
અણગમો ઉપજવેનારી નિશાનીઓને જનમ આપે છે. તેથીજ આ 
જાતનાં દુધ સાથે લીધેલા ખીજ ખોરાકની પણુ કી'મત ઓછી કરી 
નાખે છે અને તેથી તરેહવાર આકારમાં જુનુ' અજીરણુનુ' ' દરદ 
ઉભુ' કરે છે. આ જાતનાં દુધનાં સાધણુથી, માણુસનાં શરીરમાં, 
જનાવરો જે ટાઇફોઇડ ષ્ીવર, ડી#થેરીઓઆ, કેલેરા' ટયુબરકયુલોસીલ 
અતે ખીન' દર્દો ધરાવે છે, તે દાખલ થાય છે. » 


૬૦ 


આગલ નેયુ' તેમ એક ગાય, અજછીરણુ અથવા ઉપર જ- 
ણાવ્યાં તેવાં દરદોથી પીડાયછે કે નહિં તે ખુલી રીતે નનણી 
શકાતુ નથી. તેવાં દરદોવાલી ગાયનું અસ્વચ્છ દુધ પીધાથી બચાં- 
ઓની કેવી દુર્દશા થાય છે ! જ્યારે આ રોગીજ જનાવરો તર્કથી 
ચોખાં દુધની ખાત્રી રહેતી નથી ત્યારે આવાં જેખમ લરેલાં 
દુધનો ઉપયોગ ડરવા કરતાં બદામ, પસ્તાં કે અખરેટ 
વિગેરે કેટલાંવાલાં ફ્લેને બારીક છુ'દી તેમાં પાણી નાંખી બનાવેલાં 
દુધને ઉપયાંગ કરવો. આ રીતે બનાવેલું, ધણુ'જ તાજુ, સ્વચ્છ, 
સહીસલામત, પચવામાં સહેલુ અને વલી પુજ્ીકારક દુધ લગભગ 
કેઇપણુ જનાવર પાસેથી હાલમાં મેલવવાની આશા રાખી શ્ઞકાય 
નહી. આ રીતે બનાવેલાં દુધમાંથી ત્યાર કીધેલી મલાઇ અને 
માખણુ પણુ વધારે અસરકારક છે. જેએ જતાવરતુ' દુધ અને 
તેમાંતી બનાવટ પચાવી શકતાં નથી તેઆ સહેલઈથી આ ન્ાતતુ 
દુધ પચાવી શકે છે. સૌથી વધારે નાજુક હોજરીવાલુ' માણુસ પણુ 
ખદામનું દુધ સહેલઇથી પચાવી શક્રે છે. તે બચાંતે આશીરવાદ 
સમાન છે. આ ઉપરથી ન્નેઇ શકાશે કે જનાવરેનાં દુધની માણુસ 
જાતને ખાસ જરૂર નથી. ખાસ કરીને ઉપર જણાવેલાં 
દરદ્વાલાંઆએ તો જનાવરતું દુધ ખીલકુલ વાપડવુ* નહી 
ન્નેઇએ. 


દુધને ઉકાલીને જે મલાઈ તેમાંથી કાઢવામાં આવે છે તે 
પચવામાં મુશ્કેલ છે. પણુ એક મોટાં પહેલાં વાસણુમાં દુધ રહેવા 
૬૪ તે ઉપર જે કુદરતી પતરી ખાઝે છે, તે હાથે ઉપરથી કાઢી 
'ભેવામાં આવે, તે મલાઇ પચવામાં ધણી સહેલી છે. 


૬૧ 
પનીર. 


ખાસ કરીતે, પનીરને ખરેખર આપણી ટેબલ ઉપરથી દુરજ 
રાખવુ “જઇએ. જેમાં સે'કડોની સ“ખ્યામાં જ'તુએ રહે છે. ટીન 
માંનાં ધણાંજ જીતાં પતીર (જુનુ પનીર લેકે! વધુ પસદ કરે છે) 
નો એક ટુકડા ખાવો ને ઝેરનો ટુકડો ખાવો! બરાબર છે. માણુસ 
જતની ખુદ્ધિ કેટલી હીન થઇ ગઈ છે કે કહેલાં પતીરમાંથી 
ખરાબ ગધ (વાસ) નીકલેછે તોપણુ તે ખુશીથી ખાવામાં આવે છે ! 


સાસ-ગોાસનેો ખોરાક 


માણુસ નત માંસ ખાવાને સરજાયલુ' નથી. એમ બાહોશ 
વિઠ્દાના તથા ધર્મોએ સાખેત કરી આપ્યુ” છે. હી'દુ, પારસી, 
મુસલમાન, ક્રીસ્ચીઅન વિગેરે ધર્મો દયા ઉપર રચાયલા છે. અને * 
જે ધરમ દયા ઉપર રચાયલે। હોય, તે કદીપણુ, એક જનાવર કે 
જે માણુસ ન્નતનાં જેવાંજ ૦1૪11511 આંખ, નાક, કાંન, ફ્રેક્સાં, 
હાર્ટ વિગેરે ધરાવે છે. તેવાં જનાવરોને મારી નાખવા કદીપણુ 
કૂરમાવી શકે નહીં. એમ એક ધણાજ સાદી અકલ ધરાવતો 
માણુસ પણુ કહી શકે. 


વિદ્દાતાએ એટલું તો સાખેત કર્યું છેડુકે ગોરીલા, ઉરાંમ 
ઉટાંગ વિગેરે વાંદરાના અને માણુસ નનતના દાંતો એક સરખા છે. 
ગોારીલાને %લ૪લાદી ખાવા કાજે કુદરતે જે. જાતના દાંતોની 
અક્ષેસ કરી છે તેજ જાતના દાંતો, માણુસ જાત ધરાવે છે કે જેમાં 
અકલ છે અને જનાવરો કરતાં વધુ સારી રીતે ખર્‌ ખોટું સ- 
મજી શકે છે, તેજ દાંતો માટે માંસના ખોરાક સરજયલેો 'હોય 


ર્ર્‌ 


એ બનવા નગ છે! માણુસ જાતની જીભ પણુ નરમ અને ખરબ 
ચડી નહી' એવી છે જે વાંદરાતી જીભને મલતી છે જેએ ફૂલ- 
ફૂલાદી ખાનારા છે. ત્યારે શુ' તેજ જતતી માણુસ. નનતની 
જભ માટે માંસને ખોરાક કુદરત સરજે એ બનવા ન્નેગ છે! 


એવુ ડહેવામાં આવે છે કે આગલના જમાનામાં, હાલમાં 
માંસાહારી કહેવાતાં જનાવરે। (વાધ વરૂ વિગેરે) પણુ પલફ્લાદીજ 
ખાતાં હતાં. પણુ જેમ જેમ દુકાલ વધતો ગયો અને આવી 
ચીજોની અછત જણાતી ગઈ. તેમ તેમ એવાં ષ્રડી ખાનારાં જ- 
નાવરે, પેટનો ખાડે પુર્વા કાજે, બીન્ન" નાનાં જતાવરે ઉપર 
આસરે રાખતાં થયાં. પણુ હાલમાં તેવાં જનાવરેની નકલ, મા- 
ણુસ જત ડરે છે. પણુ તેવાં જનાવરેોની હોજરી અને માણુસ 
જતની હોજરી, આવે! માંસનો ખોરાક પચાવવાને, એક સરખી 
* લાયકાતવાલી નથી, . 

મુતરાઓને કેટલાંવાલાં ફ્લેતે ભાંગી તેમાંથી ફલ ખાતાં, 
વિદ્દાતાને ધણા આન'દી માલમ પડયા છે. શીકારીઓને મ।- 
લમ પડ્યું છે કે તેએ જે શીકારી કુતરા રાખે છે, તેમાં જને 
એક કુતરાને માંસનો ખોરાક અતે ખીન્નને ભાજી તરકારીને।-માંસ 
વગરતે! ખોરાક આપવામાં આવતો, તો માંસ ખાનારા કૃતરે, 
શીકાર પકડવામાં, સુ'્રવાની શકતીમાં અને બીજી રીતે, વગર 
માંસ ખાનારા કરતાં, ધણાજ ઓછા ગુણો ધરાવતો માલમ પડતે. 

ડોમ કેલગે એક વરૂ અતે ઘેટાંને પાળ્યું. ઘેટાં સાથે વરૂતે 
પણુ કેટલાંવાલાં ફ્લો અતે અનાજને ખોરાક આપ્યે।, જે સહે- 
લઇથી તે વરૂ ખાતુ અને ઘેટાં જેવીજ નરમ ખાસીઅતેો ધરાવતુ 
હું. 


દડ 


ડોન કેલગ કહે છે કે લોકોમાં એક માનીતો વિચાર છે કે 
મજબુત 110501૮5-સ્નાયુએ નને નનેઇતાં હોય તો જનાવરતું માંસ 
તો ખાવુ'જ જેઈએ. પણુ તે એક મોટી ભૂલ છે, આ એક માણુસ 
ખઉ માણુસોના જેવા જગથી વિચારે છે. 


ભાજી તરકારી અને કઠોલ તથા અનાજ ખાવામાં કુદરતી 
કાયદો એ છે કે એક રેપો, પાણી, મટી અતે હવાનાં તત્વોથી 
નવુ'જ જ્નેડાણુ કરે છે, જે જેડાણુથી રોપામાં ૦૩૯૪%--શકિત 
ભેગી થાય છે. જે શરીરને તેજસ્વી ગુણોથી ભરપુર કરી નાંખે છે 
આવી શકિત માંસના ખોરાકમાં હોતી નથી. કારણુકે માંસમાં, પેલાં 
કુદરતી તત્વો, ભેગાં કરવાની શકિત નથી. કારણકે આ કુદરતી. 
તત્વો, એક રેપો પોતે ભેગો કરી શરીરને આપેછે. જ્યારે જના- 
વરને પોતાને એ કુદરતી તત્વોની જરૂર પડેછે અને તે આહાર કરી 
નયછે. જ્યારે આ જનાવર્તુ માંસ, શરીરના ભાગોને આ કુદરતી. 
તત્વો, પુષ્ટી આપવામાં મદદ કરી શકતાં નથી તેથી એ માંસતે 
ખોરાક ખાવો નકામે.-વ્યથ' છે. 


ભાજી તરકારી €1૧૦૪૪૪-શકિત ભેગી કરેછે જ્યારે પ્રાણીઓ 
૯1૧૯1૬7-શકિત વાપડી નાંખે છે. 


વેજીટેબલ આલખ્ુમન ( 0૯૦૪૯૦1016 દાઇપ0ળ1૯ ) એ ભેગો 
કીધેલે ખોરાક છે જયારે 4101111081 210010૯1-પ્રાણીઓનું આલ- 
ખુમન વાપડી નાખેલો ખોરાક છે. 


કાઈપણુ રીતે એક તંદુરસ્ત માંસતો ઢુકડો લેવામાં આવશે 
તોપણુ યુરીક એસીડ જેવું ઝેર્‌ તે ધરાવતેોજ હશે જે જાણીતાં 
રૂમેટીઝમ વિગેરે દરદ્ોને જનમ આપે છે. 


૬૪ 


એવુ' કહેવામાં આવે છે કૈ જ્યારે એક જતાવર જીવતી 
હાલતમાં હોય છે યારે યુરીક એસીડ અને ખીજ ગેસ, ગુરડા, 
ફેફસાં વિગેરે સ ચાએમાંથી નીકલી નય છે. પણુ તેનાં મરણુ પછી, 
જે ખોરાક શરીર સાથે મલી જાય તેવી હાલતમાં હોય તે ખોરાક- 
માંથી, હાટ બ'ધ પડવાથી ઉત્પન્ન યતી ગેસ, ગુરડા, ફ્રેક્સાં, વિગેરે, 
અહાર નહીં કાઢતાં હોવાથી તે શરીરમાંજ-માંસમાંજ રહે છે. એ 
રીતે તે ગેસ, માંસને ઝેરી બનાવે છે, તેથી માણુસ જાતને માંસ 
ખાવું નાલાયક છે. 


એટલી ખાબદ ઉપરથી ખુલુ' થાય છે કે, મરણુ પામેલાં જના- 
વરનાં માંસમાં એ રીતે ભેગો થયલે! કયરેો (કેર), શરીરમાં વધા- 
રયા સિવાય માંસ ખાઇ શકાતુ નથી. જેમ જેમ માણસનાં શરીરમાં 
એ કચરે ભેગો થતો જાય છે તેમ તેમ તેનું' શરીર નબલુ' થતુ” 
જાય છે. તેથી તે દર્દો સામે ટકી શકતુ નથી અને આખરે તેનુ 
પરીણુ।મ બુઢાપા અને મોતમાં આવે છે. 


એટ્લુ' તો ખરૂં છે કે માંસના રસ અને માક્ષમાં થતાં ઉપર 
જણાવ્યાં તેવાં ઝેરો (કચર) કોહવાથી, લોહીમાં રહેતાં પ1 લીડ 
સફેદ સેલઝ જે જ'તુઓને મારી નાખ છે, તે જ'તુએઓનો નાશ 
કરવામાં તે ૦૯[1$-સેલઝનતે અશકિતવાન બનાવે છે. 


(1.€55005 ૦॥ 011॥10દ] 5૫૧૪૦1૪” માં 1રકુલા નામને” 
શખ્સ જણાવે છે કે પંગ્લડનાં શહેરોમાં, ગામડાઓના કેસે 
સાથે સરખાવતાં, ઓપરેશનથી નીપજતાં મરણુવુ' મોટું પ્રમાણુ, 
ધણા ગોસ-માંસના ખોરાક ઉપર શહેરીઓ જવતા હોવાને 
આભારી છે. 


દપ 


ચીકાગાનના એક એફીસરે એક વેલા જાહેર કયું હતુ કે જે 
ર્‌ગીષ્ટ 'માંસ સધલું નાખી દેવામાં આવે તો ચીકાગોામાં એક 
. રતલ માંસની કીંમત ર્‌।. ૩-૨આ. થાય. એટલાજ ઉપરથી નેેઇ 
શકાશે કે માણુસ જાત, રોજનું કેટલું રોમીષ્ટ માંસ પોતાનાં શરીરમાં 
દાખલ કરી, દરદોની ઉત્પત્તી કરી, શરીરનો નાશ કરી નાખે છે ! 


માંસમાં રહેતાં ઝેરી તત્વો કેધ્ક વેલા ઘણા મજબુત ખાંધા 
ના શખ્સોને પણુ એકાએક ગ'ભીર હાલતમાં મેલી દે છે. એક 
વૈલ્લા અમેરીકામાં પશ્રીમતી લસ્કરી બરાખોમાં, માંસનો ખોર્‌ાફ 
ખાધા પછી તુરતજ મજબુત બાંધાના અને મજ્બયુત હાર્ટ ધરા- 
વતા ૮૦ સેપાહેો સખત માંદગીતે, ખીઠાણે પડ્યા અને ધણાઓ 
મો1તમાંથી મુસીબતથી બચ્યા. 


હાલમાં આપણુ ધણાજ શખ્સો! તર૪થી, દાંતમાં પરૂ થવાતી 
અને દાંતની ખીજ ફરીઆદો સમજએ છીએ. તેનું મુખ્ય કારણુ માંસ 
નો ખોરાક છે. જે દાંતોનો નાશ કરે છે, માંસના ઝીણા સાખાઓ 
(રજકણે।), દાંતોમાં રહી, કેહી, દાંતનો તાશ કરે છે. આ ઉપરથી 
“જઇ શકાશે કે માંસ ખાતાંજ પહેલ્લે તો દાંત બગડે છે પછી 
હોજરી અને આંતરડાંમાં તે ઝેર ઉપશ્વે છે. કે જે લોહીમાં દા- 
ખલ થાય છે. આ રીતે લોહીમાં દાખલ્ત થવાથી શરીરતા સધલા 
ભ્રાગોમાં દુખ ઉત્પન્ન થાય છે. આ સધલુ નણુવા છર્તા આપણે 
શા માટે માંસનો ખોરાકજ લેવે। ન્નેધએ ! 


જેએ આખો વખત ખેસીને કામ કરનારા 5૯ૈટા1દ17) 
'.. 17011૮૯145 હોય તેઓ જે માંસનો ખોરાક લે, તો ખચીતજ તેએ 
શરીરમાં, દરદતેો ધણ્‌। વધારે કરી મેલે છે. 


દદ 


યુરીક એસીડ અને તેના ખીજા ગોડીઆ પદાર્થા, કે જે શરી- 
રમાંથી બહાર નીકલી જવા જેઇએ, તે માંસ ખાધાથી સાંધાએના 
નજદીકના ભ્રાગોગાં જમાવ થાય છે અને રૂમેરીઝમે તથા ગાઉટનાં 
જાણીતાં દર્દોને જનમ આપે છે. 


પ્રખ્યાત અગ્રેજ ડોન હેમ, આપણુ પ્યાન ખે'ચેછે કે, રીફ 
' રાંના હુમલાઓ, લોહીમાં યુરીક એસીડતો વધારો થવાતે આભારી 
જેથી ભે%ન'માં લોહીના ફ્રેરાવા-૩100ત હસાદા10ા ને 
પ થાય છે. -એ ડોન હેગ અને ખીજ અનુભવીઓતે માલમ 
પડયુ" છે કે માંસના ખોરાક સાથે, ચાહે, કાફી, કોકો અને બીન 
એવાં પીણાં, જે માંસનાં જેવાંજ લગભગ ઝેરી તત્વો ધરાવે છે 
તે દુર કરવાથી, [્‌ીક્રાં ઉપર કાળુ મેલવવાને, ધણાંજ અસરકારક 
સિયા છે, માટે અય માનવી! હૂ ગુ' આધારે માંસ ખાવામાં 
મચ્યો રહે છે ! શું તું' એમ ધારે છે કકે એક જીવતું જનાવર તો 
એક ચીજ છે કે એક પથરો છે કે એક લાકડી છે? શુ તુ' જ- 
નાવર્‌ કરતાં પણુ ઉતરતા પ્રકારતો છે કે એક નિરદ્દોષ જનાવરતે 
મારી અથવા મરાવી, તેને કાપી, તેતા પ! છીન છીન કરી 
તેને ખાઇ પણુ જય છે! જેવી ઇ'*ીએ તુને છે તેવીજ પીએ 
તેને પણુ છે તો શા માટે તેતો આહાર કરવો જેઇએ ! જ્યારે 
તારાજ જેવી ઈત્ટીએ તે ધરાવે છે ૪તાં તેતે મારી નાખી ખાઈ 
જવામાં આવે છે તો શા માટે તું પણુ ખી” માણુસને કાપી 
ખાઇ ન જતો! તુંતે તારાં ખચાં જેટલાં વહાલાં છે તેટલાંજ તે બાપડાં 
જનાવરને પણુ તેઓનાં બચાં વહાલાં છે. જ્યારે તેઓનાં બચાંને . 
ખાવાનો હુક તુ ધરાવે છે તો તારાંજ બચાંતે પણુ 
મારી અથવા મરાવી, કાપી તેના કડા છીન છીન કરી તેને 


૮ 


દૃ૭ 


સ્વાદીણ પકવાન તરીકે શા માટે નથી ખાવામાં આવતું | અરે પણુ 
આઢલુ' ફકત વાંચતાંજ તારી લાગણી દુખાય છે તો તે ખાપડાં 
જતાવરેનાં બચાંતે મારી નાખતાં, તેએ।ની લાગણી કેટલી ભારે 
ગજબનાક દુખાતી હશે ! અરે ! પણુ આટલુ નણુવા ૪તાંખી જને 
તેઓનાં બચાંને ખાવામાં આવૈ તો તુ કેટલો આપ મતલખી, 
કટલો મૂરખ, અને કેટલે પાપી કહેવાય ! રે 


અય ખીરાદર! હી'દુસ્થાનના ધણા લેકો હછ પણુ ફકત 
ચોખા અતે દાલ ઉપર જીવે છે, ૭તાં તેઓ ધણાં મજબુત માલમ 
પડયાં છે. તેમજ ચીન અને સીબ્રામનાં કેટલાંક હનર લોક, 
મુખ્ય કરીતે ફ્રૂટ્સ, કેટલાંવાલાં (લે અને જ ગલની બીજી પેદા- 
યશ ઉપર્‌ જીવે છે. પેસીષ્રીકનાં છુટાં છવાયાં ટાપુઓમાં અને વેસ્ટ 
પ્તડીઝ તથા મષ્ય અમેરીકામાં, નાલીએર, કેલાં, ખોરાકનો સુખ્ય 
ભાગ ભજવે છે, પણુ થોડી જ'ગલી નજાતોજ માંસનો ખોરાક વાપડૅ 
છે. ત્યારે તેથી ગોસ-માંસ ખાનારાઓની કીમત તે જ'ગલીઓના 
જેટલીજ ન કહેવાય ! અય વાંચનાર! ફરૂ*સ, કેટલાંવાલાં ક્લે, 
કઠોલ તથા ભાજી તરકારી અને બીન્ને અના7, માંસતા ખોરાક * 
કરતાં શરીરને દુખ આપીઆ વિતા ધણી સહેલઈથિા પચી 
શકે છે, અતે માણુસ નત માટે કુદરતે તેતે! પુરતો જથ 
આપયો છે છતાં શા માટે આપણે ઘાતકી બતી, રોમીજ્ટ માંસનો 
ખોરાક વાપડવે। જેઇએ ! 


ચાહે; કાફ્‌ી* 


ગરીબમાં ગરીબથી તે તવ'ગર સ્થિતીના લોકોની શેજની લ- 
ખોની સ'ખ્યામાં ચાહે, કાષ્ી પીનારાઓમાં ફ્કત થેડાંજ નનણુતાં 


૬૮ 


હશે, કે તેમાં ચાહે કાષ્ટીમાં સેકડે ૩ થી ૬ ટકા પ્રાણુધાતક- 
વૈટ્્રત17 ઝેરો છે. ,જ્યારે એક માણુસ, હમેશ મુજબ ચાહે કે 
કારી નથી પીતો ત્યારે વધુ નર્વસ (0€170૫5) અને ખેચેન 
થાય છે. તેજ બતાવેછે કે આ પીણામાં કેવાં તત્વો સમાયલાં છે. 
જ્યારે પાણી પીવાથી તેવુ કશુ થતુ નથી. ચાહે, કારી, પાચન 
શકિતને નુકસાનકારક છે, જે માટે એક જમન ॥011731010ફાંડદ 
જણાવે છે છે કે ચાહેના ઉપયોગથી ૩૩ ટકા જેટલી પાચન શકિત 
એઈઇી થાય છે. 


ચાહે, કાષ્ટીની ચાલુ ટેવ, તબાકુ, તપકીર, દારૂ અને એવાંજ 
બીન ઝેરી તત્વોની ખાંહેશ વધારે છે 


ચાહે, કાશીના પીણાં જે રીતે જણાય છે તે રીતે ન્નેર 
આપનારાં નથી. તે શરીરતે બહારથી કામચલાઉ જેર આંપનાર 
દખાય છે પણુ "ખરી રીતે તે શરીર પાસેથી તેની શકેત ઉપરાંત 
કામ લેનારાં અતે એ રીતે શકિતને જલદી ઠાકવી તાખનારાં પીણું 
છે તે શરીરતી કામ ચલાઉ જુડી તેજ બતાવે છે. ચાહે, કાફી, 
મસાલા અને સેસ વિગેરેૈથી, જે માણુસતી 101૪03-નવર્ઝ 
ડદાળપ1૬€ અને 1111૫૬૯ થયા કરતી હેય, તે શખ્સો નીતી- 
વાન ન્નેર ધરાવી શકતા નથી. તેઓ હવસ વિગેરે લાલચે! ઉપર 
“કાણુ રાખી શકતા નથી. તેથી તેઓ પોતાના અતકરણુના અવા- . 
જને ધીમો કરી નાખે છે. આ રીતે હાંલની હવસી અને ખીજી 
અકુદરતી રીતભાંતો ઉત્પન્ન થાય છે. જે ખોરાક અથવા પીણુ' 
ભેન્ન' અને 1017૦5 નવ'ઝતે 1 દ્રલ કરે છે, તેવો ખોરાક 
નાનાં બચાંએ તર્પૂથી લેવાથી ધણીવેલા તેએ અનીતીવાન બને છે 


દહ 


અને તેઓને ધણુ'બી નીતીવાન શીક્ષણુ આપવા છતાં તે નીશ્જ્લજ 
નીવડે છે તેથી આવાં પીણાંઓથી ખચાંએને દુર રાખવાં નેપ્એ.. 


ચાહેની સાથે પાઉ'નો ટોસ્ટ લેવો તે 01501€1001010 
સાયન્સથી ઉલડું અથવા અકલથી, ઉલટું છે. 


ચાહે, કાફી છોડી દેવાનો ઉપાય, 


યાહે, કાષ્ટી છેડી દેવાના ઉપાયમાં સુકે। ખોરાક અને ફફટને 
છુટથી ઉપયોગ કરવે। નેઇએ. માંસને! ખોરાક-સુપ વિગેરે, મસાલા 
" છેદી દેવા નેધ્એ જે 1€1૪૦૩ ડવઝને ઉસ્‍્કેરે છે. તે ઉસસ્‍્કેરાત 
નરમ પાડવા કાજે ચાહે, કાપી, દારૂ જેવાં પીણાંની તલપ-આતુ- 
રતા થાય છે. આ પીણાં તજ દેવાથી નબલધ અથવા બેચેની 
જેવું જણુયય તે દુર કરવા ગરમ અથવા થડડાં પાણીના બાથે। વધુ 
અસરકારક થઈ પડે છે. જે આ પીણાંથી હાટ ઉપર અસર થતી 
હોય તો હાટ ઉપર થ'ડાં પાણીના કટકા મુકવા અને બરડાતી કુ- 
રડનાં હાડકાંને ગરમ અને પછી ચ'ડાં પાણીના કટકા મુકવા. 


તાજગીને કેવત આપનારૂ સુદર પીણ 


એક કપ ગરમ પાણીમાં પાથી અરધાં લી'ખુનો રસ નાખો અને 
તેમાં એક ચમચી ચોખુ' મધ નાખે જે બરોબર મેલવી પીવુ, 
આ પાણુ શકિત આપનારૂં, જતુઓને મારતાર્‌' અતે તરસ મટાન 
ડનારૂ અને શરીરને તાજગી બક્ષનાર્‌' ચોખુ' પીણ્' છે. ચાહે, 
પ્રાણી કે દારૂને બદલે પીવાથી એ પીણું શરીરને તુકસાન કરતુ” 
નથી. નાનાં બચાંથી તે ધરડં માણુસે। સુધીનાં દરેક શખ્સ ધ- 
ણીજ ખુશીથી આ લહેજતદાર પીણુ લેછે. 
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પાણી* 

પાણી એ કેોઇપણુ રીતે ખીન તુકસાનકારક કુદરતી પીણું છે. 
જેની કુદરતે માણુસ નત ઉપર અજાયબ જાતની બક્ષેસ કરી છે. 
પાણી પીવાથી શરીરને! કચરો! દુર થાય છે. અને અ'દરતા સ'ચા- 
ઓને સા૪ રાખે છે. સવારે ચાહેને બદલે અને રાતે સુતી વખતે 
એકકુ* ગ્લાસ પાણી પીધુ' હોય તો ઝાડે સા# આવે છે. પાણીથી 
રારીરતી ગરમી આછી થાય છે અને માદગી દરમીઆન તે આશીષ 
સમાન છે. પાણી પીવાતો ઉપયોગ જેમ બતે તેમ છુટથી કરવો 
નેઇએ, પણુ અલબત જેએ। ફરૂટસનો છુટથી ઉપયોગ કરે છે. 
તેઓને વધુ પાણી પીવાની જરૂર રહેતી નથી, કારયુ તેઓને ફરૂટસ 
માંથી જેટલા પ્રમાણુમાં શરીરને પાણી જેઈએ છે, તેટલું મલી 
શકે છે, પણુ જેઓ ૪રૂટસને ઉપયોગ ન કરતાં હોય, તેએએ સારા 
પ્રમાણુમાં પાણી પીવું જએ. તોપણુ એકી વખતે મોટા પ્રમાણુ 
માં પીવુ નહી'. એકી વખતે અરધું અથવા એક ગ્તાસ પાણી 
પીવુ. એકી વખતે વધુ પાણી પીવાથી હોજરીમાં વધુ ભાર યાય 
છે જેથી તે મોટી થાય છે અતે ધણે નહીતે થોડે દરજજે હમે- 
હનુ શરીરતે નુકસાન પુગે છે. 


શહેરી પાણી સ્વચ્છ મલવુ' મુસ્કેલ છે. તેથી તે ઉકાલીને 
પીવાથી ઘણે ફાયદો થાય છે. જેઓને વાર'વાર સલેખમ થતો હોય 
તેએએ જરૂર પાણી ઉકાલીને પીવુ, આ ઉકાલેલાં પાણીનો ઉપ- 
યોગ કરવાથી પગ ઉપર થતા સે।ન્ન અટકશે, ઉકાલેલુ' એટલે 
ગરમ ગરમ પાધી પીવુ નેઇએ એવી મતલખ નથી. પણુ 
પાણીને ગરમ કરી, કકરો પાડી, તેતે સાધારણુ થડુ કરી, 
(બરફ નાખ્યા વિનાતુ) ગાલીને વાપડવુ', 
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ખર તાખેલાં પાણીથી તે દુરજ રહેવુ' જોઇએ. આ બરફનું 
પાણી ત'દુરસ્તીને ફાયદાકારક છે એમ ધારવુ' ભૂલ ભરેલુ છે.. 
કારણુ આ નતતુ' થડ પાણી પચાવવામાં મુસ્કેલ છે. 


દારૂ* 


માણુસ જતને કટામાં કટો શત્ર અતે ઠંગનાર તે દારૂ છે કે 
જે દેવો (તંલ્પા1$) તો આડતીએ છે, કે જે માણુસ ન્નતનાં 
સુખતો નાશ કરનાર છે, કે જે હભારો જીવડાઓનુ' તુકસાન કરતો 
આવીઓ છે અને હૃજીપણુ કરે છે અને હવે પછી પણુ કરશેજ. 
જેઓ તેના ભોગ થઈ પડે છે તેઓને એ દારૂ મોટી મોટી આ- 
શાએ આપે છે. પણુ તે પોતાનું વચન કદીબી પાલભતો નથી. 
એ, મઝાહ માટે વચન આપે છે, પણુ ખરી મઝાહ, સુખ અને 
સતોષ જે ગુણો ફકત 3001101 અને 1118001૦55 થીજ 
મલે છે, તે આપવાને બદલે આ દારૂ ઘડી ખે ધડીને। સ્વાદ આપી 
નવઝ 10*₹૯8 તે ખોખરી કરી નાખી, ઘડી બે ઘડીની ખુથ્માલી 
પ'થરાવી, ગ'ભીર ભૂલમાં ફેરવી નાખે છે. જે ભૂલથી 
આપણે ખખડી ગયલી જ'૬ગી, મીત્રાચારી ને ઘેરબારનો ખોહ, 
અકાલ મરણુ, અપમાન અતે ક'ગાલીઅતનાં પરીણામ ન્ેધએ 
છીએ. 

દારૂ, ખોરાક પચાવવાતી શકિતને નાશ કરતાર છે પણુ તે 
શરીરનુ” પોષણુ કરતો નથી. નવઝ (0૦૪૦૬) ને મદ કરી 
નાખી (0271730) દરદ ૬ુર કરે છે, પણુ તે દરદનાં મૂલને દુર 
કરતો નથી. 

જે એફ રેપામાં દાર્‌ તાખવામાં આવરે તો તે રોપા મરી 


છર્‌ 


જશે. જે ચીજથી રોપાનો નાશ થતો હોય તે ચીજ ' માણુસન॥ 
ઉપયોગ માટે નીરૂપયોગી છે એમ સમજવું જ્નેએ. 


જે સખત દારૂતે ફ્કત એક ચમચે। બેથી ત્રણુ, મીનીટ મેર્ઢાં 
માં રાખ્યો હોય તો સ્વાદની લાગણી મરી જશે. અને તે શખ્સ, 
મીઠી, ખાતી, ખારી અને કડવી ચીન્ેતે! ટેસ્ટ પીઠાણી શકશે 
નહી'. જે આટલા ડુંક સમયમાં ટેસ્ટની ચીન્નેના નાશ . ફરે છે, 
તો શરીરમાં જવા પછી તેની અસર શુ થતી હશે તેનો વાંચનારેજ 
ખ્યાલ કરવે। નેધએ છે. 


જમ'તીનો ધણાજ પખ્યાત એક કેમીસ્ટ, ગ્રેફેસર બેરન 
લીએખબીગ-1.લંઝાંઠ કહે છે કે આપણે ગણીતની રીતે ચોકસપણે 
સાખેત કરશુ કે છરીની અણી ઉપર જેટલે આંટો પડેલો હોય તે 
પાંચ મેઝરસ (દશ કવોરટસ) સોથી સરસ બવેરીઅન (બીર) બીઅર 
કરતાં વધારે પુષ્ટીકારક છે. 


જેઓ ઘણે દારૂ પીનારાં છે તેએની હોજરીમાં છીદ્રો ૫1૦૯1 * 
પડેછે પણુ તે બીનાથી તે શખ્સ અજાણ્યો રહે છે. કારણુ તેની 
હોજરીની 10177૯5 નવ'ઝ એટલીતો [0417175૯ લુલી થઇ૪ 
ગયલી હેય છે કે તેતી સાધારણુ અસર તેને શરૂઆતમાં ખુલી 
જણાતી નથી. પણુ વખત જતાં તેતી ગભીર અસર તેતે માલમ 
પડે છે. 


દારૂ પાચનશકિત ઉપર્‌ શું' અસર કરેછે તે વીષે એડીનબરોના 
ર૦ ટ્રીગે (15૪) કીધેલા અખતરા ઉપરથી જણાયછે કે તેણે 
. બે કુતરાઓને ભુજેલાં માંસ (1૦5૬ 1301100) નો એક સરખો 
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જથે આપ્યો. જે પછી તેમાંના એક કુતરાની હોજરીમાં એક 
ટયુબ મારફતે સવા એસ અલકોહોલ દાખલ કીધે. પાંચ કલાક 
પછી બન્ને કુતરાઓને મારી નાખી તપાસ્યા. જેને દારૂ ન આપ- 
વામાં આપ્યો હતો તેતુ' ખાણું પૂરેપૂરૂ પાચન થયલું જણાયુ. 
પણુ જેને દારૂ આપવામાં આવ્યો હતો તેના ખોરાકની પાચન 
* થવાની ભાગ્યેજ શરૂઆત થઇ હતી. 


ર।૦ કેલગે ખુદ માણુસ ઉપર કીધેલા અખતરા ઉપરથી 
જણાય છે કે વગર્‌ દારૂએ તે માણુસ ઘણી સારી રીતે ખોરાક 
પચાવી શકયે। હતો. તેજ માણુસને જે દીવસે દારૂ આપી ખોરાક 
આપવામાં આવતાં તેનો ખોરાક પચીઆ વગરને। માલમ પડયે। હતો. 


દારૂ પીનારાઓમાં મીડી પીશાબતો રેગ ધણે।જ પ્રાણુધાતક 
નીવડે છે. તે લીવરતી ખર્‌ાબીને આભારી છે. 


સર્‌ ખી. ડબ્લ્યુ. રીચરડસને દેખાડી આપ્યુ' છે કે દારૂ, 
ખના રોગને અટકાવવાને બદલે ખરી રીતે ન્નેતાં ઉત્પન્ન કરે છે. 
અને તતે પણુ ધણ્‌।જ પ્રાણુધાતક આકારમાં ઉપનવે છે. તે જ- 
ણુવે છે કે દારૂતી અસરથી થયલે! ખઇ, ફ'૪પણુ સુધારો ખતા- 
વવાને બદલે ધીમેથી મકકમપણે અને ધણીવેલા ઘણુ' જલદીથી 
મરણુ નીપનવે છે. જે કે દારૂ પીનાર એવુ ધારે છે કે તે તેને 
ફાંકડી શકિત આપે છે પણુ તે માત્ર કહપનાજ છે. 


ર૦ અરૂન્ટન ( 810૫0દ90-) કહે છે કે દારૂનો સૈથી 
એષામાં એછો જથે પણુ પપડલલ્ડ સ્નાયુઓમાંથી ન્નેર 
ખે'ચી લે છે. ૦, “હ 5.2 જ 2 
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લનડનને। ડેન એડમન્ડસ જણાવે છે કે 311૫101210૬ તેજ છે 
% જે માણુસમાંથી જેર લે છે. 


થોડા દારૂ પીનારાએએ એમ ન સમજવુ કે તેએ તેની 
ખરાબ અસરમાંથી બચી જશે, કારણુકે તે માટે ડેન સ્મીચ કહેછે 
% ગમે તેટલા નાના ડોઝમાં પણુ, દારૂની ખરાબ અસર્‌ જેટલી ને . 
તેટલીજ છે. 


ને કે દારૂ, જ્રૂેટસ, અનાજ જેવી ચીનમાંથી બનાવવામાં 
આવે છે. પણુ તેની બનાવટથી ગુષ્યુકારક તત્વોને અવગુણુકારકૅ 
તત્વોમાં ફેર્વી નાખે છે. 


એવુ* જણાવવામાં આવે.છે કે ધણી પેટન્ટ દવાએ 2100100 
અલકાહોલ ધરાવે છે જે ધણીવેલા ખીજ દવાઓ કરતાં પણુ વધારે 
નુકશાનકારક હેય છે. 


્ારૂ અને પાણી વચ્ચે સરખામણી? 


પાણી મીથુ' અતે દૅ'ડક આપનારૂ' છે. જ્યારે દારૂ ગરમ, પેટમાં 
સે।ર-અગન પાડનાર્‌' અને શરીરતે ન માફક આવનારૂ' પીણુ' છે. 
પાણી તાજગી બક્ષી તરસ સમાવે છે ન્યારે દારૂ તર્સ વધારે છે. 
પાણી જેર શકિત અને જીદગી આપનારૂ' છે ત્યારે દારૂ તેથી 
ઉલટીજ અસર કરનારૂ' પીણ્‌' છે. 


માર્ટ? 
સરકો પૂરેપૂરી તુકસાનકારર ચીજ છે. એફ પણુ પાર્સી ધર્‌ 
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એવુ ન હશે કે જ્યાં સરકાનતી બાતલી ન હોય. આ સરક કાંદાની 
કુચુ'બરમાં ભારોભાર નખાય છે તેમજ પાત્યા અતે સેસસમાં પણુ 
તે નાખવાતી કચાસ ફરવામાં આવતી નથી. સરકા વગરતુ અચાર 
તા જાણુ ખાઇ શકાયજ નહીં. સરકો ગમે એટલા થોડા જથામાં 
પણુ લેવામાં આવે તોપણુ ટુ8$110 ]પ1૦૯ ગેસ્ટ્રીક ર્સતુ' કામ 
ખ'ધ પાડે છે જે ખોરાક પચાવવામાં ઉપયોગી કાય બજાવે છે. 
સરકે જ'તુતે વધારનારો છે એમ કહેવામાં આવે તો કશુ' ખોટુ 
નથી. સરકાની દરેક જગ્યા લીંખુતે આપવી ન્નેપ્એ. કારણુ લીંખુ 
ત'દુરસ્તીને ફાયદાકારક છે. તે જ'તુઓતે। નાશ કરે છે. તે રૂમે* 
ટીઝમ ગાઉટવાલાં દરદ ઉપર પણુ સહેલઇથી લપ શકાય છે. તે 
નાનાં તે મોટાંતે એક સરખુ ઉપયોગી છે. તેથી લીંખુને ઘરમાં 
વધાવી, સરકાતે પહેલી ટકે હુમેશતી રૂખસદ આપવી ન્નેઇએ છે. 


કારા, લસન અને પાંઉ' શરીરને તુકશ્રાનકારક છે. 
કારા હુવસી છે? 


તારી? 


તાડી જેકે ઝાડનો રસ છે. પણુ કુદરતી દાકતરેની તે વિરૂદ્ધ 
જાય છે. ફારણુ તે પીધાથી શરીરમાં વધુ £100€111-ઉભર્‌ાય છે. 
ને કે કુદરતી દાકતરેની ચોપડીમાં આ પીણાં વિષે પસાર જેવા- 
માં આવતો નથી ક્ારણુ યુરોપ અમેરીકામાં તાડીની જગ્યા બીઅર 
વિગેરે લે છે. કારણુ ત્યાં તાડી વિષે કોઈ જણુતુ' ન હેય એમ 
લાગે છે. કારણુ એ લગભગ ગરમ મુલકની પેદાયશ્ા છે. જે તાડી 
ચોખી અને તાજી મલતી હોય તે મખ્મમ રીતે પીધી હેય તો 
વારીરતે ફ્રાયદાકારફ છે. સ્વચ્છ તાડી ધણાં દરદે દુર કરેછે. ઝાડાની 


કબજીઆતમાં આ સુ'દર્‌ પીણુ' ફાંકડો ભાગ ભજવે છે. હાંકૂણુ 
અને શરૂઆતના ખઈ ઉપર એ ઉત્તમ પીશ્ચું છે. હાંક્ણુ અને ખઇ 
જેવાં દરદ ઉપર્‌ તડકેજ ગરમ થયલી તાડી સાંજે ત્રણુથો ચાર 
વાગા સુધીમાં પીવી. જો ધરની ખહાર જઇ ખેતરમાં પીવામાં આવે 
તો સુરજ અસ્ત પામે તે અગાઉ આવાં દરદીએએ ધરમાં આવવું 
નેધએ. આ તાડી પીધાથી આ દરદવાલાંઓને ખલગમ-કકફ્‌ વધુ 
પ્રમાણુમાં પડે છે પણુ આ રીતે શરીરમાંથી કચરો નીકલી જ . 
દરદીને થોડા વખતમાં ભારે ફરાયદ્દો થાય છે. કમલા તથા મર્જ 
ઉપર ચોખી થ'ડી તાડી સારી છે મરડા ઉપર પીવાથી 
એકાદ બે ઝાડા મોટા પ્રમાણુમાં આવે છે પણુ પછી 
દરદીને શાંતી મલે છે. જ્યારે કુદરતી ઇલાજે-બાથે લેવામાં આવે 
યારે તાડી પીવી નહીં, તાડી સાથે માંસને ખોરાક (કવાબ ભુ'જન 
વિગેરે) લેવાની ટેવ ભૂડી છે. સાદો ખોરાકજ લેવે। વધુ સારે છે. 
૩૬૫ દહાડા તાડી પીવી સારી નથી. વરસાદતી રૂતુમાં તાડીને 
ઉપયોગ બીલકુલ કરવે। ન ન્નેઇએ. નવેમબરથા મે મહીના સુધી 
ધણી સહેલઇથી તાડી પી શકાય છે. જે નવાં ખજુરાંતી તાડી 
પીવામાં આવે છે તો ઝાડો છુટી જય છે અને મરડા, અધામણુ 
ઉપર નાખી દે છે? 


લોહી. 


શ્રીરમાં લોહીમાં રહેતાં ૫111૯ ૦લૉંડ સફેદ સેલ્ઝ દર્દો 
સામે અનયખ રીતે લડત ચલાવી શરીરનુ સુદર રક્ષણુ કરે છે, 
ચોખુ* લોહી દરદ્યો સારાં કરવામાં ખાસ કરીતે ધઃ રૂઝવવમાં એજ- 
મતી અસર કરે છે. ગડ ગુમડાંમાંથી વહેતી રસી તે ક'ઇ% નહીં 
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પણુ એ 9111૯ ૦૯115 ની દરદવાલાં જ'તુઓ સાથે લડતાં જે 
પોતાને પુરેપુરો નાશ્ચ કરે છે તે છે. કારણુ દરદવાલી જગ્યાએ એ 
પ11૯ ૦૯115 મોટી સ'ખ્યામાં ભેગાં થઇ તે શરીરના ભાગને 
ઉપસાવે છે જેને આપણું ગડ ગુમડાંના આકારમાં નનેઇએ છીએ. 
અને તેમાંથી નીકલતી રસી તે આ ૫71૫10 ૦૦115 જેઓએ લોહીને 
કુબભે છોડી એટલે જ'તુએ સાથે દરદવાલી જગ્યાએ લડત ચલાવા 
લોહીમાંથી બહાર નીકલી શરીરનાં રક્ષણુ કાજે પોતાનાં શરીરને 
ભોગ આપે છે તે છે. 


મેલેરીઆ તાવ પણુ અસ્વચ્છ લોહીને આભારી છે તેમાં કશુ' 
ખોટુ” નથી. મેલેરીઆનાં જ'તુએ લોહીમાં રહેતાં ૦૯5 સેલ્ઝ 
સામે હુમલે કરે છે. જે જ'તુઓ વધી શરીરમાં ઝેરી પદાર્થો પેદા 
કરી થ'ડી-૦11115 અતે તાવને જનમ આપે છે. પણુ ને લોહી 
ચોખુ' હોય તો સારીરીતે આ જ'તુઓ સામે ટકી રહેવાય છે. 


લોહી સુધારવા સાદે ખોરાક અતે ખુલી હવા અને મધ્યમ ફસ- 
રતની જરૂર છે પણુ કેઇબી જાતની દવાથી લોહી સુધરે એ વિચાર 
ઘણુ।જ ભુલ ભરેલે! છે કારણુકરે એ કહેવાતી લોહી સુધારનારી 
દવા શરીરને ભારે તુકશાન ફરે છે. કેઇપણુ ન્નતની ગોલી કે 
દવાથી લોહી સુધરવાનું' નથી. પણુ કુદરતી ઇલાજેથી તે ધણીજ 
સહેલઇથી સુધરે છે. દોઢ રતલ ધણાં ફાંકડાં ગોસ-માંસ કરતાં 
ફકત એક રતલ કેટલાંવાલાં (લોમાં વધારે લોહી બનાવનારા પદાર્થો 
છે. મસુર, વટાણા! વિગેરે કઠેલ પણુ સુ'દર રીતે લોહીમાં વધારે 
કરે છે. ભુસાં સાથની ધઉ'ની રોટલી પણુ લોહી વધારવામાં સારી 
મદદ કરે છે. ફારણુ એ સધલાં લેહી વધારવાની ખાસ્યત ધરાવે છે, 
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7૦% 983 »ુટ-પગને ખાથ, શરીરમાં લેહીને સારીરીતે 
ફેલાવા માટે ઉપયે।ગી છે. 


ખીડી, 


ખીડી પીવી શરીરને નુકશાનકારક છે. કારણુ ત'બાકુ 1141₹00- 
દત નારક્રેટીક નામતુ' ઝેર ધરાવે છે. બીડી પીનાર પોતે પોતાનેજ 
નુકશાન કરતો નથી પણુ ખીડી પીતી વખતે તેના સમાગમમાં 
આવતા શખ્સને પણુ તે તુકશાન કરે છે. એક તો ખીડીતે। ધુમાડે। 
અને ખીજુ' બીડીમાંનું નતારકોટીક ઝેર્‌ બીડી નહોં પીનારા ધણીને 
ત્રાસ સમાન છે. જે વલી બન્ને બાજુની ત'દુરસ્તીને તુકશાન કરતા 
હોવાથી બીડી પીનાર બેવડી રીતે ગુનાહ કરે કે, બીડો પીતારના 
“ હોટ ક'ઇક અ'શે કાલા થઇ જય છે. 


જ્યારે એક માણુસ બીડી પીવાની પહેલ વહેલી શરૂઆત ફરે 
છે ત્યારે તેતે ભારે અણુગમો। થાય છે. કેટલીક વેલા તે વોમીટ- 
ઓકારી કરે છે જે બતાવે છે કે બીડી પીવી અકૃદરતી છે. અતે 
આ ભુ'ડી ટેવથી દુર રહેવાને જાણુ કે પીનારતે ચેતવણીનું રણુ- 
શીંગડુ કુદરત %ુ કે છે તોપણુ આ કુદરતી બસારતની દરકાર ન 
કરતાં પેલો પીનાર આ ભુડી ટેવમાં મચ્યો રહી છેવટે શરીરતુ' 
ઉ'ધુ* વાલે છે. 


અપવાસ, 


માંદગી દરમીઆત ને અપવાસ પાલવામાં આવે તો તે 
આવકારદાયક છે. દાખલા તરીકે એક શખ્સ ઉપર તાવે હુમલે 
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કીધો ' હોય, તે વખતે જો ખોરાક લેવામાં ન આવે તે તે ફાયદા- 
કારક છે. તેથી એટલે બીલકુલ ખોરાક ન લેવાથી શરીરમાં ગરમી 
વધતી નથી અને વલી અ'દરના સંચાઓને જાણે ક ક'ઇક અ'શે 
આસાયશ મલે છે. તેથી તાવ ઓઇછી થાય છે. તેજ પ્રમાણે બીનન' 
દરદમાં પણુ સમજવુ. તોપણુ ખે કે ત્રણુ દીવસતો। અપવાસ ચલાવી 
શકાય તેમ છે. કારણુ જેએમાં જીવન શકિત ઘણી ઓછી હોયછે 
તેઓ લાંબા વખતના અપવાસથી દરદના હુમલા સામે ટકી શકતાં 
નથી. તેથી ખે કે ત્રણુ દીવસના અપવાસ પછી નને ફૂરૂટસ જેવે। 
સાદો ખોરાક આપવામાં આવે તો વાંધો લેવા જગ નથી. ખે કે 
ત્રણુ દીવસ પણુ જે દરદી ખોરાક વિના ન રહી શકતો હોય તો 
ભલે તેને લીલી રસવાલી ફરૂટસ આપવી. 


અપવાસ પાલવાની બાખદ જનાવરો! ધણ્‌।જ સારો દાખલે 
શીખવે છે. જ્યારે તેઓને ક'% વાગે છે અથવા ૩'ઇ અકસમાત 
નડે છે અથવ! જવને અસુખાકારી થાય છે કે તુરતજ તેઓ 
ખોરાક લેવાતું ખધ કરે છે અતે એકાંત જમાએ પડવાનું 


પસદ કરે છે. પછી લલે ન્ેઇએ તો તેઓતે સૌથી 
નમુનેદાર ખોરાક બતાવવામાં આવે પણુ તે સુ'થીતે ચાલી જાય છે. 
જ્યારે માણુસ નત પોતાનાં મન ઉપર્‌ આ બાબદ માટે ક'ઇપણુ 
કાણુ રાખી શકતું નથી. જ્યારે તે જનતાવરતી અસુખાકારી નાય 
છે કે ધીમે ધીમે ખોરાક લેવાનુ' શરૂ કરે છે. ધરમાં પાલેલાં 
જનાવરો પણુ એ પાઠ આપણુતે સારી રીતે શીખવે છે. આજ 
કાર્ણુથી તેઆ માણુસ જાત કરતાં પોતાનાં દરદો જલદીથી 
૬૨ કરે છે, પ 
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સાધારણુ માણુસ જે અઠવાડીઆમાં એક વેલા અથવા એફ 
ખાણુ' અથવા મહીતામાં એક દીવસ નને ખાણું લે તો તે પસદ 
કરવા જેગ છે, 


કપડાં. 


આજ ફાલ માણુસ જાતને જેઇએ તે કરતાં વધું કપડાં પહે- 
ડવાની કઢગી ટેવ પડી ગઈ છે. જુવો! જનાવરો. તેએ જનમે છે 
ત્યારતી નાજુક ચામડીથીજ પોતાનાં શરીરતે નહી ઢાંકવાતી ટેવ 
પાડૅ છે. તેથી હુવામાં થતા નરમ કે સખત ફેરફારોથી તેએઓતી 
ચામડી સખત બતે છે. જેથી ઉલટુંજ માણુસ જાત કપડાં પહેડ- 
વાતી બાબદમાં વરતે છે. વધુ કપડાં પહેડવાથી ચામડી વધુને 
વધુ નાજુક બનતી જાય છે. સાધારણુ અતે ત'દુરસ્ત શખ્સોને 
જેઈએ તે કરતાં વધુ કપડાં પહેડવાની ફશ! જરૂર નથી. વધૂ 
કપડાં પહેડવાથી શરીરમાંથી નતીકલતી વાસ ( ્લી10પદ્વ ) બહાર 
તીકલી શકતી નથી. અને એ ઝેરી હવા પાછી શરીરમાંજ દાખલ 
થાય છે. ગરમી અને થડીને પહેડવેશા એક સરખેજ હોવે। ન્ે- 
ઇએ. ખરી રીતે નેતાં કપડાં માણુસ જાતને ગરમી આપતાં નથી 
પણુ માણુસનું પોતાનુ શરીર કપડાંને ગરમ બતાવે છે. હાલમાં 
જે રીતે માણુસનાં શરીરને ઉછેરવામાં આવે છે, તે રીતે જ્નેતાં 
આ સલાહ એકાએક અમલમાં મૃકી શકાય તેમ નથી, 


કપડાં પહેડવાની રૂઢી માટે ગમે તે કહેવામાં આવે પણુ ઘણાં 
જાડાં નહીં એવાં સુતરઉ કપડાં માણુસનાં શરીર માટે વધુ ઉપ- 
યોગી છે, 
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ફ્રે]! અથવા કેઇપણુ ન્નતની તધ્યાર બાંધેલી પાઘડી માથાંતા' 
પહેડવેશ માટે ડદ્રા11દ177 નથી, એમ કહેવામાં આવે તો તેમાં 
સરાહગાટ કીધેલી ગણાશે નહી'. કારણુ કે આ ડ્રે''ા અથવા પા- 
“ઘડી ધોઈઇ શકાતી નથી, તે મઠીનાએ અને વરસે! સુધી ૪કત 
'બહઠાર્થીજ શેોભાને ખાતર સા% કરી પહેડવામાં આવે છે પણુ 
અ'દરતા ભાગની શી દશા! શરીર ઉપરનાં બીક્ન' કપડાં વારવાર 
ધેભીને ત્યાં મુલાકાત લઈ આવે છે પણુ આપણા આ માથાંના 
ડ્‌રેસની કેવી હાલત 1 આ તે કેવો! સુધરેલે જમાનો | એક લાંખી 
પીછેડી જે માથાં ઉપર વિ'ટાલવામાં આવે તો હિ'દુસ્થાન માટે તે 
એક સુદર તે ડદ્રણંદા% ડેસ કહેવાય, કારણુ કે તે સુરજનાં 
તડકાં સામે સારૂ' રહ્ષણુ આપે છે. વલી દીવસમાં વારવાર તેને 
છેડી બાંધીઆ કરવી પડે છે. 'જેથી પરસેવાથી ખરાબ થયલુ' 
કપડું પાછું' ચામડીને લાગતું નથી અને વલી ખબીન્ન" કપડાં મા- 
ફક એને પણુ ધેવાડવાની ૪રજ પડેછે. પણુ અક્સોસ | આ સુ'દર 
ડ્ેસતી કિ'મત, આ ડહેવાતો સુધરેલે જમાને કેમ પીછાણે ! 

ગરમ કપડાં તથા રેશમી કપડાં વારવાર ધોવામાં આવતાં નથી તેથી 
આ કપડાં ડ્ર કહી શકાય નહી. સુતરઉ કપડાં પહેડવામાં 
છુલકાં અને સહેલધ્રથી ધોવાઈ શકાય તેવાં છે. પણુ અક્સોસ ! 
પેલી કહેવાતી રાંવૃપલ1૦૯-એરીકેટ અને ફ્રેશને માણુસ નતનું 
નખેો૬જ વાલ્યું' છે. 


મરદ માટેના સુદર પોષાકમાં તો માથે દુપેટો, શરીર ઉપર 
એક સુદરેો અને લગભગ અરધી નગ સુધી આવતુ' ધણું જાડુ 
નહી” એવુ સુતરઉ પહેરણુ, ચુ'ઠણુ સુધી આવતુ સુતરઉ પાતલુન - 
અને પગમાં ચપલ તથા સ્ત્રી માઢે પણુ ઉપલીજ ન્તને। . પહેડવેશ 
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ખ'ધ ખેસ્તો થઈ પડે તેમ છે. કેટલાકે કહેશે કે આથી સ્ત્રી જ- 
તની છાતી વધુ ધીલી અથવા દોડતી જણાશે અતે તેથી અનીતીઃ 
તરક વધુ હલાશૈ. પણુ જે શરીરને સારી રીતે કસરત આપી હોય 
તો તેવું થવાને! સ'ભવ રહેતો નથી. તેથી ઉલટું' હાલમાં પહેડવા 
માં આવતો પહેડવેશ અનીતીના રસ્તા તરક દેોરવનારોા છે. પણુ 
અલખત જે આવી જતને ડરેસ ભોગન્નેગે પહેડવામાં આવે તો 
ન્નણુ કે નવી જતતું' જનાવર આવ્યુ' હોય તેમ તે શખ્સ તર્‌ 
જેવામાં આવશે અને તરેહવાર ટીકા તથા મસ્કેરી કરવામાં આવશે. 
આ જાતને! ડરેસ પહેડવાથી શરીરને કેટલી મઝાઠ મલેછે, તે તો 
પહેડનાર્‌ શખ્સજ જણી શકે. પણુ અફસોસ ! હાલની કહેવાતી 
સુધરેલી એટીકેટને તામે થવા એવે! ડરૈસ પહેડી શકાતો નથી. 
નહી'તો લેકેોની હસીમાં આવવુ પડે છે. 


હાલનો સ્રી જતતે। ડ્રેસ, હલકી જાતની સ્ત્રી (વેશ્યા)તે બરનેો 
છે. કારણુ એ પહેરવેશ હવસી વિચારે ઉપજવે છે. પોતાનાં શરી- 
રતી ખામી દુર કરવા અતે વલી શરીરતે શેભાવવા, હાલતો 
પોશાક પહેડવામાં આવે છે. જ્યારે એક તદુરસ્ત શખ્સને કેઇપણુ. 
ન્તતનેો। ઇતરાજી ભરેલો! પોશાક પહેડવાની જરૂર રહેતી નથી, કારણુ 
ફકત સાદાં કપડાંથીજ તેનું શરીર વધુ શે।ભે છે. તેને ધરેણા।ંની 
જરૂર રહેતી નથી. કારણુકરે ડાહ્યા માણુસો કહે છે તેમ સોના 
ર્‌પાંના ધરેણાંથી શરીરને શેભાવવા કરતાં, જ્ઞાનનાં ધરેણાંથી શરીર 
વધુ દીપે છે, જે આ સાદા કાયદાતે માન આપી ચાલવામાં આવે 
તો ખરચાલુ રૂટીતે લીધે હાલમાં જે જુવાન વગ કુ'વારી જ'૬ગી. 
પસાર ફરે છે તેમાંથી મોટી સ“ખ્યા પરણેલી સુખી જદગી પસાર 
કરી શકે. . 


૮૩ 
લેસીંગ (દલ). 


કુદરતે મરદ કરતાં સ્્રીતી કમર મ્‌।ટી બનાવી છે. પણુ કુદ- 
રતના ફાયદા સામે થઇ હાલતી સ્ત્રીએ 'કેરસેટ, પટા વિગેરે પહેડી 
એ કુદરતી કાયદાતુ' ઉલ'ધન કરે છે અને તેઓતી પાતલી કમર 
અનાવી શરીરને ભારૈ તુકસાન કરે છે. - પણુ પાછાં ધીલાં કપડાં 
પહેડી, કોરસેટ, પઢા. દુર કરવામાં આવે તાં ખચીત કમરમાં 
પાછે! વધારો થાય છે. 


«કત સ્ત્રીએએજ નહીં પણુ મરદોએખી 1દબૉળટુ તો ધીલીજ 
રાખવી જેઇએ. કારણુ કે તેમ ન કરવાથી અ'દરતા ભાગે! ખસી 
નય છે અતે તરેહુવાર દરદ જેવાં કે ઠોક, તબલઇ, કમરમાં 
દુખાવો, માથાંનો દુખાવે।, પીત, રૂમેટીઝમ, પીડુતા નીચેતા ભાગ- 
માં ભાર, પગોમાં દુખાવો, સુસણી, ઝાડાતી કબજીઆત વિગેરે 
દરદો ઉત્પન્ન થાય છે, કારણુકે ઉપર કહ્યુ' તેમ 180ક૪ુ ટા્ધટે 
રાખવાથી હોજરી સરી જય છે. એટલુ* ષ્યાનમાં રાખવું જનેઇએ 
%ૃ સાધારણુ હાલતમાં લીવર, હોજરી, તલી અતે 'કોાલન-મોટુ 
આતરડુ'તે! મોટે ભાગ નીચલી પાંસલીએઓની હરેલમાં આવી ન્તય 
છે. જ્યારે ટાઇટ લેસોંગથી, તે સધલા ભાગા પોતાની અસલ 
જગ્યાએથી ખસી જાય છે અતે દર્દો ઉત્પન્ન યાય છે. આ રીતે 
કમરપટા બાંધવાથી ઊંડે દમ ખેચી શકાતો નથી જેથી શરીરના 
અગત્યના સ'ચાએ નીચે ઉતરી પડે છે, 


એટલુ પ્યાનમાં રાખવું જેધએ કે શરીરના કે!ઇ ભાગમાં 
લયક આવે, તો તે ઝાઝું તુકસાનકરતા તથી. પણુ આ -*૦૮ 
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લેસીંગ, જે અ'દરતા સ'ચાએ લચક! જય છે તેથી શરીરને ધણુ' 
ભારે તુકસાન કરે છે. 10દ્દાંપજ્ઠ [ંતે1૦-છુટા ગુરદાનાં કારણેમાં 
એ ટાઇટ લેસીંગ પણુ આવી શકે. 


કોારસેટ, પટા પહેડતારાં પાતલી કમરવાલાં સ્રીઓ પોતે પોતા- 
નેજ તુકસાનકરતા નથી, પણુ તેઓનાં છોકરાંએતે પણુ તુકસાન- 
કારક છે. હાલનાં નાજુક છે।કરાં અને હીચકારા માટીડાઓનાં કારણૂમાં 
એ ટાપ્રટ લેસીંગ પણુ આવે છે. 


ખેસવાની રૂલી? 


ખુરશી ઉપર, જમીન ઉપર, ગાડીમાં વિગેરે જગામાં ખેસવાની 
રૂઢી કઢંગી છે. છાતી નાખી ૬૪ અથવા વાંકીવાલી બેસવાથી ઉડા 
દમ ખે'ચી શકાતો નથી જેથી ફ્ેક્સાં સ કોચ જવાને સભવ રહે 
છે, સીધી છાતી રાખી ખેસવાથી અને ચાલવાથી ઉ'ડો દમ ખે'ચાય 
છે. જેથી કમરને।, બરડાને તથા માથાંનો દુખાવો, અજરણુ, શરીરનું 
ભારીપણુ જે માટે સખ્યાબધ દવારૂપી ઝેરો પીવામાં આવે છે 
તે આ સાદી રૂઢીથી દુર થઇ શકે છે. 


ત્ેતઢટીલેશન (0111141100) અને થ'ડી હુવા? 


ઘરનાં બારી ખારણાં રાત અને દીવસ ખુલાં રાખવાં જેથી 
પુરતા જથામાં ચોખખી હવા ધરમાં દાખલ થઇ જીવજ તુએને। નાશ 
થઇ શકે. કચરો પુ'જે કે જુની પુરાણી નકામી ચીનને ધરમાં રહેવા 
દવી નહોં. અને ધરમાંતી દરેક ચીજ સાફ રાખવી જેથી તે ઉપર 
ધુલ થાય નહીં. કારણુકે આ નનતની પડી રહેલી ધુલ પણુ જ'તુએઓ 
પચ ષ્સ્વાતું સાધણુ છે. ખાસ કરીને સુવાના ઓરડાની એ બાખદમાં 


૮્પ 


વધારે સ'ભાલ રાખવી. સુરજને તડકો પણુ આખો વખત ધરમાં 
આવે તેવી કેશેશ કરવી. ધરતું ફ્રતીચર સાદુ' અને પીલીશ 
વિગેરેથી સ'ગારેલુ' ન હોય તેવુ'જ રાખવુ જેધ્રએ જેથી તડકાંથી 
આ ર'ગીન અથવા પોલીશવાલી ચીનને બલી જવાની ૧વૈકર રહે 
નહીં. ધરમાં %રતીચર નકશીવાલુ' ન રાખતાં ખતી શકે એટલુ 
સાદુ રાખવુ' વધુ સાર્‌ છે. કારણુકે તેવી નકસીવાલી ચોન્નેમાં 
વધુ ધુલ ભર રહેવાનો સ'ભવ રહે છે, જે જ'તુઓને તેડુ' કરવા 
બરાબર છે. 


ધરમાં ખતી બુજવી તુરત સુઇ જવુ' નહી ન્ેઇએ. બતી 
ખુજવી નાખ્યા પછી જે ખરાબ કેરી હુવા ઓરડામાં રહે છે તેને 
ખારી બારણાં ખુલાં રાખી બહાર નીકલી જવા દેવી જઇએ પછીજ 
ખીછાણું જવુ' વધારે સારૂ છે 


રાત્રે સુતી વખતે પણુ બારી ખુલી રાખી પુરતા જથામાં ચોખી 
હવા ઓરડામા આવવા દેવી જઇએ. પણુ એવી રીતે હોટીને સુવુ' 
ક શરીર્‌ થડુ' થઈ જાય નહીં, અલબત અગાસી ઉપર આ રીતે 
સુવાથી ધણીજ તાજગી મલે છે. કારણુ કે થ'ડી હુવા એક ટોનીક 
સમાન છે, પણુ ને ઉ'ધમાં મોઢું (ડાચુ') ઉધડી જતું હોય તો 
મોઢાંને (ડાચાંતે) બાંધીને સુવું' જેથી નાક વાટેજ ૬મ ભઇ શકાય 
અને મોઢાં વાટે જ'તુઓ જપ શકે નહી. આ રીતે મોહુ' (ડાચુ”) 
ઉધાડુ રાખી સુવાથી ગલું સુકાઇ જઇ ગલાંતે ખખરાટ લ્રાગી ઠૉંસો 
થાય છે. ખળવાલાં દરદીએ જેએ ધરતી બહાર ખુથી હવામાં 
સુવે તેએએ ડાચુ' બાંધીને સુવાનો નિયમ જરૂર પ્યાનમાં રાખવે 
નેઇએ. 
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ધણા શખ્સો એવે! ધખારે રાખે છે કે થડી હવા તુકસાન- 
ફારક છે પણુ શરીર ઉપર્‌ દીલ ગરમ રહે એટલાં પુરતાં કપડાં 
પહેડી જે થ'ડી હવા લેવામાં આવે તો ફૅ'ઇપણુ તુકસાન થતુ* નથી. 


ફીસધનફેકટન્ટ (વાંડાં1€૦1411). 


હીસપનિફેકટ અથવા ધરતી હવા સુધારવા કાજે રીનાયલ, બલતન 
વિગેરે તરેહવાર ચીનને વાપડવામાં આવે છે પણુ એટલુ' પ્યાનમાં 
રાખવુ' જઇએ કે તે હુવા સુધારવાને બદલે તેના વાસ, ધુમાડા 
'વિગેરેથી હવા બગડે છે અને માણુસ જત માટે તે તુકસાનકારક ચીનને 
કહી શકાય. સુરજને! તડકો, અજવાલુ' અતે પુરતા જથામાં ચોખી * 
હુવા એ કુદરતી ડીસઇનફેકટન્ટ અથવા હુવા સુધારનારાં છે, કે જે 
કરતાં ખીજી કેઇપણુ ચીજ અસરકારક નથી. કે જે સધલાં જ'તુ* 
ઓને મારી નાખનારાં અને દુર કરનારાં ઉત્તમ સાધણે છે. 


જ'તુએ। (૪૦115). 


જ'તુએ જેટલાં તુકસાનકાર્ક છે તેટલાં ઉપયોગી પણુ છે, 
જો જતુએ ન હોય તો મરણુ પામેલાં જનાવર, ઝાડ વિગેરે મ- ' 
ટીમાં ફેરવી શકાય નહી', કે જે જ'તુએ જમીનતે સુ'દર૨ ખાતર 
તેમજ રોપાઓ ઉત્પન્ન કરનાર છે. 


કહેલી ફરૂટ અને રોગીજુ જનાવરતુ' દુધ પીવાથી પણુ શરીર 
માં જ'તુઓ દાખલ કરી શકાય છે. શરીર્માંતા જતુઓ, એ 
પાચન થયા વગરના ખોરાકની કેહતી સ્થિતીના અથવા 1૦10611 
થતા એ જતના ખોરાફતી ઉપજ છે. 
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શરીરને દુખી હાલતમાંથી છોડવવા માટે જ'તુઓ સામે સખત 
લડત ચલાવવાની નથી પણુ 10017914 1081૯૪ શરીરના કચરા 
સામે થવાનુ છે જે દરદતુ' મૂલ છે. કારણુક્રે ઉપર કહ્યું તેમ 
100101 1૧41૦1-શરીરમાંના ફચરાથી જ'તુએ ઉત્પન્ન થાય છે, 


'સાધારણુ જ'તુઓ શરીરમાં લાંબો વખત સુધી ટકી શકતાં 
નથી, પણુ તેજ જ'તુઓ જયારે ચાહે, કાફી, કેક્ે, દારૂ, મસાલા, 
માંસ વિગેરે ચીજેનેો ઉપયોગ કરવામાં આવે, જેઇએ તે 
કૅર્તાં વધુ અથવા એછુ ખાવામાં આવે, અસ્વચ્છ હુવા દમમાં 
લેવામાં આવે અખો વખત ખેસી રહેવાની અથવા ખેસીનેજ કામ 
કરવાની ટેવ હેય ત્યારે તે જડ ધાલી ખેસે છે, આ જ'તુએ શરીર 
માં સધલે ઠેકાણે ધીમે ધીમે એટલે તો વાસો કરે છે કે હાર્ટ 
ડીઝીઝ અતે ખીજ દરદે। ઉત્પન્ન કરી આખરે શરીરનો! નાશ ફરે 
છે એટલે મરણુ નીપજે છે. 


જીવાનીઆખએો એકાએક અથવા ઘણીજ ટુંક માંદગી 
ભોગવી, પોતાનાં કુટુંબને ભારે વિલાપમાં નાંખી દર આ દુનિયા 
છેડી ચાલીઆ જય છે, તે ઉપર્‌ જણાવેલી ટેવતુ' પરીણુ।મ છે. 
ત્યારે ખરીરીતે જેતાં જ'તુઓ પોતે એટલાં* નુકસાનકારક નથી પણુ 
હાલની જદગી ચુજારવાની ટેવજ ભારે તુકસાનકારક અને જીવલેણુ 
છે. પણુ આ દુનિયાની ખહારથી દેખાતી ચાઇ ચાઇ તથા ધડી ખે 
ઘડીના સ્વાદ ખાતર જીભડીને આન'૬ આપતા ખોરાકનાં નાશફારક 
પરીણુામે। જણુવા ૭તાં જીવડો મચ્યોજ રહે છે. ન્યારે છેવટે 
તેને અતે તેનાં કુઢુ બતે તથા તેને આશરે પડેલાંઓને કુદરતી શીક્ષા 
ખમવી પડે છે. માટે અય વાંચનાર ! તે ઉપર ધ્યાન પુગાડ અને 
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આવી નુકસાનકારક ચીનથી દુર રહી, આપણુ આગલા ખાપ- 
દાદાએ, જે સાદા કુદરતી પલફલાદી, અનાજ વિગેરે ખોરાક ખાતા 
' તેમાંજ મઝાહ લે અને તેઓના જેવી તીતીરીતી પાછી વું ગ્રહણુ 
કર. કાર્ણુ આ જતના અકુદરતી ખોરાકથી શરીરમાં ઉસ્કેરાત 
ચાલે છે, લોહી જેધ્એ તે કરતાં વધુ ઝડપથી દોડે છે, ઝેરો દાખલ 
થાય છે અને હાલમાં ચાલતા હવસને ઉત્તેજન મલે છે. 

એક શખ્સને ઉડતા રેગવાલા વિસ્તારમાં ફેરવું પડતુ' હેય 
અને ઉપદ્રવમાંથી તે દુર રહેવા માગતો હેય તો આ જ'તુઓનેઃ 
દુર રાખવાની મહેનત કરવા કરતાં રોજ'દા થડા પાણીના ખાથા 
(નખલા ખાંધાને થડ પાણી એકાએક રૂચતુ' નથી તેની ખાસ સ” 
ભાલ રાખવી ન્નેઇએ), સાદો પણુ પુષ્ઠીકારક [લક્લાદી, અનાજ” 
વિગેરે ખોરાક અતે ધરની બહાર ચેોઃખખી હવામાં ચાલવા વિગેરૈતી 
કુસરત પછવાડે વધુ ખ'ત રાખવી જેઈએ છે. 


ચામડી ૦ 


શરીરને કચરા બહાર કાઢવામાં ચામડી અચ્છી મદદ કરે છે. 
નો એક માણુસ તદુરસ્ત રહેવા માગતુ' હોય તો તેણે પોતાની 
ચામડી હમેશ' સ્વચ્છ રાખવી જેથી ચામડીનાં છીદ્રો ખુલાં રહી 
પરસેવા રૂપે શરીરતો કચરો બહાર નીકલી જઈ શકે, જેઓની 
થામડી સ્વચ્છ હોય છે તેઓના ગુરદા પણુ સ્વચ્છ રહે છે. 


આ સુધરેલા જમાનામાં ઘણુ। શખ્સો ચામડીનાં દર્દથી પી- 
ડાય છે. કારણુ તેઓ નેએ તે કરતાં વધુ કપડાં પહેડે છે. 
જેથી સુરજનાં કીરણ! શરીરમાં અસર કરી શકતાં નથી, અને 
ચામડીની સ'ભાલ રાખવા કરતાં ફ્રેશન અને પેલા કહેવાતા સ્વા- 
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દીજ્ ખોરાક ઉપર વધુ ધ્યાન આપવામાં આવે"છે. ચે।ખી હવામાં 
નહી' ફરતાં આખે વખત ધરમાં ભરઈ રહેવાથી પણુ ચામડીનાં 
દરદો થાય છે. ચામડીનાં છીદ્રે ખુક્ષાં રાખવા કાજે અથવા ચા* 
મડી સ્વચ્છ રાખવા કાજે ઓછાં કપડાંથી બહાર ક્રવા જવું જે- 
૪એ. ડાણ હાલે હજ ઇર સુરજતો તથા હવા ઉન્ાસને. 
ખાથ ચામડી સ્વચ્છ રાખવાનો ઉત્તમ ઉપાય છે. 


ત'દુરસ્ત માણુસની સ્વચ્છ ચામડી તેજ છે કે જે નરમ, થોડી 
ભીનાસવાલી પણુ ગરમ અતે જ્યારેખી થ'ડુ' અથવા ગરમ પાણી' 
લાગે ત્યારે તે રતાસ પકડે, કે જે ગરમી લાગવાથી અથવા ડસરત 
થી પરસેવે! છુટે, અલઇ, ગુમડાં જેવુ' ન હોય, અને રગ બદલઇ 
' ગયો ન હોય, આ જાતની ચામડી 1011 41061 041-જીલ મેટલ 
ખાથ લેવાથી પણુ થઇ શકે છે. જનાવરોને પોતાતું' શરીર, ઝાડ 
અથવા ભીંત અથવા લાકડાં સાથે ધસતાં આપણે”વાર'વાર જેઇએઃ 
છીએ. તે આપણુને એવો ભાસ આપે છે કે તેઓ નાણુ કે પો- 
તાનાં શરીરનાં છીદ્રો ખુલાં કરવા માગે છે. 

અસુખી માણુસની ચામડી થ'ડી અને સુકી રહે છે 'જે દર્દની 
એક નકી નિશાની છે. 


ફસજરેત# 


જઝટલાકો એવુ ધારે છે કે ડમ્બ ખેલ્સ અયવા ભારે હુથીઆરથી 
લીધેલી" કસરત સારી છે. પણુ તે એક ભૂલ છે. નખલાં હાટ'વાલાં! 
એએ આ નતતી તથા દ'ડ પીલવાની કસરત થભીધાથી તેઓને 
ભારે તુકસાન થાય છે. ડમ્બ ખેલ્સ વિગેરે હુથીઆરે।થી લીધેલી ૩- 
 સરતથી અલખબત શરીર ઘણુ' મજમુુત દેખાય છે. પણુ ચોકકસ: 


હ€ 


ભાગાનેજ આ જાતની કસરતથી મજખુત થયલા નેવામાં આવેછે. 
પણુ તેથી આ જતતી ફસરતતે શરીર મજગમુત કરવાના ઉપાય 
તરીકે લઇ શકાય નડી. આ જતની કસરત લીષધાથી શરીરના 
સ્તાયુઓતે થોડો ભાગ ખે'ચઇ, ચોકસ ઠેકાણું ભેગો થાય છે, તેથી 
શરીર મજખુત દેખાય છે પશુ શરીરતી 0૯€₹₹૦5-તવઝ તે એટલુ 
તો $11તાળ--જેર કરવું પડે છે કે વખત જતાં શરીર તદન ભાંગી 
(ડદા૯1 તં?) જય છે. 


ખરી કસરત તો તેજ છે, કે જે પગથી માથાં સુધીના શરીર્‌ 
ના આખા ભાગને એક સરખો આકાર બનાવે. તેવી નનતનેો આકાર 
ખુલી ચે।!ખી હવામાં ચાલવાની કસરત બનાવે છે. જે મગજને પુજ્ઠી 
આપે છે, આંખોને તેજ આપે છે, ફ્રેફ્સાં તયા અદરના સ'ચાઓ 
સ્વચ્છ ફરે છે, ભૂખ વધારે છે, પપ મજખુત થાય છે, 1101765 
ને સુસ્તીમાંથી જગાડે છે, લોહીને સારી રીતે ફેરવે છે, ચામડી 
ના છીદ્રો ખુલાં કરી પરસેવાના આકારમાં શરીરતો કચરો બહાર્‌ 
કાઢે છે. હવે ઢુ'કમાંજ કહીએ તો આખાં શરીરને નમુનેદાર બનાવે 
છે, તેથીજ ખુલી ચો।ઃખી હવામાં ચાલવાની કસરત સૌથી ઉત્તમ 
છે. તે ફરતાં ખીજી કોઇપણુ કસરત પસદ કરવા જેગ નથી. 
મહેલલાએઓ અને ગધી ગુ'ચીમાં ફરવા કરતાં ખુલાં મેદાનમાં અથવા 
દરીઆ કીનારા તર% ફરવા જવુ' કે જ્યાં વધારે ચોખી 
હુવા શરીરમાં લઈ શકાય. આ કસરત લેતી વખતે ખતી 
શક્રે તો પગમાં બુટ પહેડવાં નહોં. તેમજ ફ'પ્પણુ ઢાળ્ટ કપડુ 
પહેડવુ' ન નેદએ. સ્રીઓએ કેરસેઢ અને પટાને આ વખતે ખાસ 
કરીતે અભર ઉપર મેલવા ન્ેઇએ. ફારણુકે આ જતતે। પહેડવેશ 
રાખવાથી શરીરના ભાગા સારીરીતે ફામ “કરી શકતા નથી અને 


૯૧ 


લોહીના ફેરાવામાં હરકત થાય છે. ચાલતી વખતે છાતી નાખી ન 
દેતાં સીધી (ઉભી) રાખવી અને ઉડે દમ બતી શકતી કેોશેશથી 
વાર'વાર લેવો. શરૂઆતમાં જેટલું' ચલાય તેટલુ'જ ચાલવુ પણુ 
પછી ધીમે ધીમે તેમાં વધારો કરવે।. શરૂઆતમાં ચાલવામાં ઝડપ 
પણુ ઓછી રાખવી અને થોડા દીવસ અથવા અઠેવાડીઆં પસાર 
કર્યા પછી ૪1451₹ ૪૪11૮ ઝડપી ચાલે ચાલવાની રેવ પાંડવી 
જેધએ. જેથી પરસેવાના આકારમાં શરીરમાંતુ' ઝેર બહાર નીકલી 
જ શકે. 


હાટ ડીકીઝ અતે નખલી શક્તિવાલાં માણુસોએ ઠા૪ી જતાં 
તુરતજ ખેસી જવુ' અને ધણી ઝડપથી ન ચાલવુ. આ શખ્સોએ 
ડમ્બ્‌ ખેલ્સ જેવાં હુથીઆરેથી બીલકુલ કસરત ન લેતાં તેઓએ 
મૂકત ચાલરવીનીજ કસરત પસ'દ કરી તેમાં પુરતો સ'તાોષ માનવે 
નેઇએ છે. 


સસાર વહેવાર (૩૦%૫ત1 111€1*૦0073૯).' 


માણુસ જાતમાં સવારે જીવનશક્તિ વધુ હોય છે. તે દરમીઆન 
જે સંસાર વહેવાર (૦૦001-5૦%૫દ્વા 101૦01₹૦00135€) રાખવામાં 
આવે, તો તે માટે આ વખત ધણુાજ અતુકુલ છે. રાતની વેલા 
આવે વહેવાર રાખવાથી મરદ તેમજ સ્ત્રી બન્નેની 101*૪૨૩- 
નવઝઝ ફ્કત ઉસ્‍્કેરાતીજ નથી પણુ તેતે નબલી કરી નાખે છે. વથી 
રાત દરમીઆન રાખેલા વહેવારથી રહેલા હમેલથી આવેલાં બચ્ચાં 
કરતાં સવાર દરમીઆન રાખેલા વહેંવારથી રહેલા હુમેલથી આવેલુ” 
બચ્સુ' વધુ જીવનશકિત ધરાવે છે. 


હર્‌ 


ધણીવેલા સ્રી અથવા મરદ વધુ હુવસી બતે છે. પણુ એવા 
હવસ વચ્ચે રહેલ્લા હુમેલવાલું' બચ્ચું' પાછલથી વધુ હુવસી 
નીવડે છે. ખરાબ રસ્તે ઉતરેલા અથવા કુટેવ (10310121101) 
કરતાં બચાંએઓને એવાં માબાપ મદદરૂપ થઈ પડે છે. તેથી તેઓ : 
ખચ્ચાં માટે એક શ્રાપ સમાત છે તેથી એવે। વહેવાર રાખતી 
વખતે જણે કે તેએ પવિત્રમાં પવિત્ર અતે મહાન ફરજ બજવતાં 
હોય તે રીતે ખુદાઇ ચોખા પ્યારથી, ખુદ્દાતે મન ઉપર ધરી. દુનિ- 
યાંને સારીરીતે ઉપયોગી થઇ પડે એવાં (રઝ'દની આશ્ઞામાંજ* 
ઘણીજ ધીરજથી વરતવુ. 


જે કે બાપડાં જનાવરેમાં વાચા નથી તોપણુ તેઓ કુદરતના 
કાયદાને તાબે થાય છે. તે એ છે કે માદાને હમેલ રહેવા પછી તે 
નર પાસે કદી જતી નથી. તેથી ઉલડુંજ, નને કે માણુસ વિચાર 
કરી શ્રકે તેવુ' છે, છતાં આ કુદરતના કાયદાને ઓલ'ગી જવામાં 
આવે છે અતે હમેલ રહ્યા પછી પણુ, એક સ્રી પોતાના ભરથાર 
સાથે સંસારી વહેવાર રાખે છે, એવે। વહેવાર રાખતી વખતે અથવા 
એ પવિત્ર ક્રિયા દરમીઆન ગુલ ભાગો તરક લેહીતો જથેો થહેછે 
અતે જે તે સ્રીતે હમેલ રહેલા હોય છે તો અ'દરતા ઉંદરને 
(બચાંને) તેની ખીલવણી દરમીઆન હરકત નડે છે. કારણુકે એ 
હુમેલવાલી સ્થિતી દરમીઆન, કુદરત એ ઉંદરના જ્રાગને કોઇપથુ 
જાતતી હુરકતથી દુર રાખે છે. આ કુદરતનો ફાયદો તોડવાથી, 
સ્રીની જીવનશકિત ઝડપથી ઓછી થતી નય છે. અને હુમેલ ૬ર- 
મીઆનમાં થતી ઉલ#, દાંતનાં દરદ, ચહેરામાં ફેરફાર, દલગીરી, 
ધણીજ ભુખ વિગેરે દરદો, આ ટેવને આભારી છે. નને કે કેટલાક 
૧સેમાં તેઓતી માતા તર'થી પણુ વારસામાં આ દરદો મલે છે. 


€૬૩ 


તેથી એક અ્રીની પવિત્ર [રજ છે કે તેણીને હુમેલ રહ્યા પછી 
પોતાતા ધણીથી સ'સાર વહેવારની બાબદમાં દુરજ રહેવુ' જઇએ, 


શરીરમાં ખાસ કરી ગુદ્ય ભાગો આગલ (1007016 11411૯10) 
કચરો રહેવાથી એ ભાગોને ઉસ્‍્કેરાતનુ' કારણ મલે છે અને તેથી 
તે કચરાના પ્રમાણુમાં એક માણુસ વધતું એછું' હવસી બતે છે. 
કુદરતી હાજતે જતી વેલા ગુદ્ય ભાગો ઉપર ખાસ કરીતે થ'ડુ 
'પાણી રેડવું. નાતી વખતે આ ભાગો ઉપર થડ 
પાણી રૈડવા ઉપરાંત બરડાની કરોડના હાડકાંના છેડા ઉપર પણુ 
થડુ' પાણી રડવું. જેથી આ ભાગો સ્વચ્છ રહી તે ભાગો ઉપર 
કીડ લાગશે નહોં. આ ભાગોતે એ રીતે થડા રાખવાથી આખાં 
શરીર ઉપર ફરાંકડી અસર થાય છે. કારણુકે ત્યાં 1૯17૯5 નવઝના 
છેડા આવેલા છે. કુદરતી પ્લાનને આ કચરો દુર કરી, જુઠો 
ઉસ્‍્કેરાત દુર કરી આ સ'સારી વહેવાર-પવિત્ર ક્રિયામાં સારી મઝાહ 
આપે છે. એ મઝાહ શખ્દનો ઉપયોગ ખીન્ન કારણુા માટે ફર્વો 
નહીં જઇએ. એટલે એક મરદતે તેની પોતાતીજ સ્ત્રી સાથે 
સસાર વહેવાર રાખવાનો પવિત્ર હક છે. તે સિવાયની સધલી 
નાની કે મોટી સ્્રીને પાતાની માતા સમાન ગણુવી ન્નેધએ. કારણકે 
તેઓને પોતાના ધણી સાથેજ વહેવાર રાખી બચાંતી માતા થવાતો 
પવિત્ર હક છે. કારણૂકે મોડે વહેલે આપણી ભલી માતાની માફકજ 
તેણી પણુ એક દીવસ સુદર બચાંવાલી ભલી માતા બનશે. 


મરદે, સ્રીની છાતી તરકૂ જઇ હવસી ન બનવું જઇએ. તેથી 
ઉલટું ન્યારે એવો વિચાર આવે અથવા એક સ્ત્રીને આપણી 
નજર સમક્ષ ધરીએ,' યારે એટલેજ વિચાર લાવવાતો જરૂરતો 


૯૪ 


છે કે જે ક' નજેવામાં આવે છે અથવા જે શરીરને ભાગ ને, 
હવસ ખીલવવામાં આવે છે, તે ભાગ ક'૪જ નહીં પણુ લોહી,. 
માંસ ને ચામડીને બનેલો છે. અને જ્યારે તે માતારંપી સ્ત્રીને 
પોતાના ધણી સાથેજ સ'સાર વહેવાર રાખવાને પવિત્ર હક છે 
અને જ્યારે તે શ્રી આપણી પોતાની માતાનીજ બરેબરીની છે, 
તતો શા માટે હવસી બની, તેણી તર ખરાબ નજરથી ન્ેઇ, 
દુનિયામાં સાથી મોટા ગુતેહુગાર બનવુ જેઇઞ ! તેવીજ રીતે 
એક સ્્રીએ પણુ પોતાના ધણી સિવાય ખીજ નાની મોટી ઉમરના 
મરદોતે, પોતાના પીતા સમાનજ ગણુવા ન્ેઇએ. તેના જેવું' દુનિ- 
યામાં બીજી ભારે સવાખી કામ ભાગ્યેજ હશે ! જેમ ખુદા એકજ” 
છે તેમ ધણી પણુ એકજ હોવો નેઇએ. પણુ ને કમનસીબે 
ભરથારનુ' મરણુ નીપજે અને તે સ્રી જે જુવાન હોય અથવા 
સારા ખાંધાની હેય તો ખીન્ને ભરથાર કરવાને તેણીએ ચુકવું ત 
નેધ્એ, તેજ રીતે મરદે પણુ પોતાતી ભલી સ્રી ગુમાવ્યા ખાદ 
વરતવુ' જેઇએ. કારણુ ધણીવેલા મોડે વહેલે ધણી મેરી ઉમરે 
પણુ, જે બીજે મરદ યા સ્ત્રી કરવામાં તથી આવતી તા તેઓ 
અતીતિના રસ્તા ઉપર ઉતરી પડે છે. 

હાલમાં અનીતિમાં ઉતરેલી ભાડુતી સ્રીગા (વેશ્યા) ને નને 
કુદરતી ઇલાજે પહેલે આપવામાં આવે તો તેઓનાં શરીરમાંથી 
કથરો નીકલી જવાથી હવસ નીકલી જઇ નીતીવાન બતે અને 
પછી તેઓનાં ગુજરાન માટે ખેતી અથવા બીજા રૂડા ધધાનાં સાધણેા 
પુરાં પાડવામાં આવે અને દરેકને પરણુવવામાં આવે તો ખચીતજ 
દુનિયામાંથી પાપો! એ'છાં થાય અને પરમે। ચાંદી જેવાં ગરમીનાં ઉભરઇ 
જતાં દરદો મરી જાય અને માતા સમાન લેખાવી જોઇતી સ્રીઓ 
અતે જુવાતીઆએ। ભલી તીતીવાન ૪'દગી, શાંતીથી ગુજારી શકે. 


દપ 


એક દરદ દુર કરવા જ્યારે કુદરતી "લાજે લેવામાં આજે 
ત્યારે 5૯%૫ત 111€01૦0૫175૦-સ'સાર વહેવારથી દુર રહેવુ. 
વધુ સાર્‌” છે. 
ગિં'ર આતશ-અગ્નિ* 


આતશ, દુનિયામાં ખરેખર ધણે।જ ઉપયેઃગી ભાગ ભજવેછે. 
તેને એક પવિત્ર ચીજ તરીકે ગણુવામાં આવે છે અને ઘણી 
ધારમીક ક્રિયામાં તે વપડાય છે, પણુ અફસોસ ! તેને રૂડો ઉપયોગ 
ખોરાકની બાખદમાં કરવામાં આવતો નથી. કારણુકે માણુસતે ન 
રૂચતી (ભારે નુકસાનકારક) કેટલીક હાલના ખોરાકની ચીજે તેના 
અસલ આકારમાં ખાઇ શકાતી નથી ત્યારે તેને આતશની મદદથી 
પકાવીને, માણુસના ઉપયોગમાં લેવામાં આવે છે. જેમકે માંસ 
(મચ્છી) મસાલા વિગેરે તેની અસલ (કાચી) સ્થિતીમાં લઈ શકાતી 
નથી. આતશની ઉપર્‌ પાણી પડતાં કે ચામડ, નખ, બાલ જેવી 
ચીજ પડતાંજ કેટલાંકોની લાગણી દુખધ આવે છે. જ્યારે ખોરાકને 
માટે કાષેલાં જનાવરનાં મુડદાંના માંસના (ગોસના) કવાબ અને 
ખીજા ભાગો તથા ુુમલા પોતાના ખોરાક કાજે ભુ'જવા અતે 
રાંધવા માટે આતર ઉપર છણુ છણુ કરતા અવાજે સાથે મુકવામાં 
આવેછે, ત્યારે શુ' તેઓની લાગણી દુખાતી નથી ! એ , મતલબી 
બીના નછીં તો બીજી' શુ ! ઘડી ખે ધડીના સ્વાદને ખાતર તેઓ 
પોતાની મહાન પવિત્ર ચીજને અપવિત્ર કરી, મહાન પાપને ખોજ્ને 
ઉઠાવવામાં કશુ' ખોડઠુ' જેતાં નથી | કવાબ, બ્ુમલા, ગોસ વિગેરે 
ચીજે, નખ, ચામડાં, બાલ જેવી અપવિત્ર નથી ! આ તે કેવુ' ભેજું ! 
જો આતશતે એક પવિત્ર ચીજ તરીકેજ ગણુવી હોય તો અલબત 
આવી ચીજે આતશ ઉપર્‌ પફાવવાથી દુરજ રહેવુ' જેપએ છે. 


દ્‌ 


લડાઈમાં કુદરતી ઉપાયે।* 

સાધારણુ રીતે પુઠ્વામાં આવે છે કે શહેરી અથવા ગાંમડયે# 
કુદરતી ૪લાજે લટ શકે પણુ લડાઈ વખતે શું કરવુ? આ 
૪લાજે તો દુખ વખતે લઇ શકાય પણુ ગોલી કે ગાલાએ લાગે 
તેનું શુ' કરવુ' ? તે વખતે શુ વહાડકાપ કરવુ ન જેઈએ ? તે 
માટે જણાવવું જ્ેઇએ કૈ લડાઇ વખતે પણુ આ પ્રલાજે થેડા 
આશીષ સમાન નથી. ભલે એક લડવપ્રયાને ગોલી લાગી હોય કે 
ગાલે! લાગ્યો! હોય, તે ઉપર્‌ વહાડકાપ ફરવાની કશી જરૂર રહેતી 
નથી. પણુ સાદા કુદરતી પ્રલાજેથીજ, શરીરમાં ખેઠેલી ગોલી 
'(બત્લાંકાળ 114૯1) અથવા બીજી થયલી પજા, દુર કરી શકાય 
છે. લાગેલા ઘા ઉપર તુરતવેલા 11/ત ર €૦૩0[1€55 પાણીના 
કટકા એક લડવધ્યે! પોતેજ મુકી શકે છે. જે માટેની સામમ્રી તેને 
અગાઉથી આપી રાખી તેને તે બાબદની સમજણુ આપી મુકવી 
ન્તેઇએ. જેથી તેને વધુ મદદ મલે ત્યાંસુધી વધુ દુખી હાલતમાં 
પડી રહેવું' ન પડે. પછી વધુ મદદ મલતાં હીપ કે સીટઝ બાથે 
આપતાં, તે લડવઇ્યાની હાલતમાં ફાંકડો સુધારો થાય છે. જેમ * 
બીજા દરદો વખતે, આ ઇલાન્ને, 1101016 11 11€1--કચરાને 
ક'ઈપણુ ઓપરેશન વગર ધણીજ સહેલઇથી બહાર કાઢે છે, તેમજ 
ગોલી કે ખીજ ચીજને પણુ ધીમે ધીમે ક'૪પણુ વહાકકાપ વગર્‌ 
પ7દ૯1* €૦10]0૪૯€55 પાણીના કટકા, હીપ અને સીટઝ બાથ તેને 
બહાર કાઢે છે, આહ ! કેવી સાદી, સહૅથી અને બીન ખરચાલુ રૂઢી ! 
હાલની ધાયલ થયલાઓની સારવાર કરવાની રૂટી કૈટલી ખરચાલુ, 
જેટલી કઢ'ગી અને જ'દગીને કેટલી જેખમમાં નાખનારી છે ! શુ 
આ છાંકડી રૂઢી તરપ હછી લડાઇમાં ઉતરતી પક્ષોતું કશું પ્યાન 
એ'ચાતુંજ નથી | એ કેવી અક્નયબી સાથે અક્સેસકા?ક વાત છે | 


દછ 
કુદરતી દલાજે, 
હ્રીપ-1110 બાથ, 


એક ટબ અથવા એવી જતનુ' એક વાસણુ લેવુ' કે જેમાં 
એક દરદી બેસી શકે, પણુ બન્ને પગોને ટબતી ખહાર રાખવા 
'ઝેઇએ. પછી તે ટબમાં પાણી નાખકું' પણુ દુટીથી (દુટીના ભાગથી) 
અરધી જ'ગ સુધી પાણી આવે તેટલુજ પાણી ટખમાં 
નાંખવુ એટ્લે પીડુતા ભાગ અતે અરધી જાગ 
સુધીનો ભામજ પાણીમાં રહેવો ન્નેઇએ. આ સિવાયતેો 
બાકીનો શરીરતો ભાગ પાણી વગરનો સુકાજ રહેવે। નેધએ છે. . 
ત્યામ્પછી એક ન્નડો ડુવાલ હાથમાં લેવો પણુ તે રૂમાલને એવી 
રીતે હામ ઉપર વિટાલવે કૈ જેથી હાથની હથ્રેલી ઉપર, રૂમાલની 
કર્યલી ન આવતાં સરખી સપાટી રહે. કારણુકે આ રીતે કરચલી 
આવતાં પીડુ ઉપરની ચામડી વધુ છોલાઇ જશે. પછી પીઠનો 
'ભાગ કે જે પાણીમાં રહેછે તે પીડુતા ભાગ ઉપર, ટુવાલ વિ'ટાલેલા 
હાાથવડે (૧) જમણી બાજુથી ડાખી બાજી અને (૨) ડાખી બાજુથી 
જમણી ખાજી તથા (૩) દુટીની નીચેથી પીડુના છેક નીચલા ભાગ 
સુધી (લગભગ ગુલ્ય ભાગ સુધી) ધીમે ધીમે પણુ મજખ્ુત દાખીને 
ચાલુ લેવુ'-મસલવુ'-ફેર્વવું, ખીજ શખ્દ્દોમાં કડીએ તો પાણીમાં 
આવેલા પીદુના ભાગ ઉપર ખે આડા ને એક ઉભો હાથ, એમ 
ત્રણુ હાથ ચાલુ લેવા, પણુ પાણીમાં ફકટ છેસી ન રહેતાં ઉપર 
જણાવ્યા પ્રમાણુ હાથની ગતી ચાલુ રાખવી, દુટીની ઉપરના સધલા 
ભાગા તથા (પગતી) અરધી જગની નીચેના ભાગા પાણીની 
અહારજ (સુકા) રાખવા ન્નેધએ, 


૯૮ 


જાડો ટુવાલ વાપડવાથી વીજલી ઉત્પન્ન થાય છે. લાંમો। વખત 

આ ખાથ લેનારા દર્દીએ આગલ ચાલતાં દોરાનો ગુ'થેલે ખીસે. 

અથવા કેોથલી વાપડી શકે છે જે વાપડવામાં સગવડતા ભરેલુ' છે. ' 

જ્યારે ટુવાલ જલદીથી ફાટી પણુ જાય છે. શરૂઆતમાં જ્ેરથી 

” ઘસડવુ' નહિ. તેમ કરવાથી ચામડી છેલ નાય છે અતે લોહી. 
પણુ નીકલે છે. તેથી ધીમે ધીમેજ આ ચ'પી લેવી. 


જે કે થડુ' પાણી વધારે અસરકારક છે, તોપણુ નખલાં 
માણુસો ખાસ કરીને ખધના દરદીએએ શરૂઆતમાં થ'ડુ' પાણી 
ન લેતાં, થોડું ગરમ (»%કુ ) પાણી વાપડ્વું, પણુ વખત જતાં 
થ'ડુ' પાણી લેવાની કેશેશ કરવી. 


થ'ડાં પાણીમાં એકદમ ન ખેસતાં ધીમે ધીમે બેસવુ' અથવા 
ટખમાં ખેસવા અગાઉ પહેલે પીડુ ઉપર ભીને! રૂમાલ ફેરવવે।. જેથી 
હાટને આંચકો! (5311001:) લાગશે નહીં, આ ખાથ લેતી વખતે. 
જે દરદીને થડી લ્લાગતી હોય તો ટબ પછવાડે-બરડા પીઠે પછવાડે 
ખુરશી મુકી, પાણીમાં ન ભીંજવાયલા ભ્રાગો ઉપર આવે તેમ. 
ધાબલી નાંખવી. 


હુમેલવાલી સ્રીએ આ હીપ ખાથતો ઉપયો ન કરતાં સં ટઝ- 
ખાથુતો| ઉપયોગ કર્‌્વે।. 


શરૂઆતમાં ધણીવેલા ડીપ બાથ લેતાં પીટુ ઉપરની ચામડી' 
ઘણી છેલ જય છે જેથી આ બાથ લઇ શકાતો નથી. તે વખતે: 
આ ખાથ ન લેતાં સીટઝ બાથ લેવો, પછી રૂઝ આવતાંજ હીપ 
બાથ પાછે! શરૂ ફરવે. ર 


હહ 


આ ખાથ દરેક દરદ ઉપર ધશુ।જ અકસીરમાં અકસીર છે 
જેથી સધલાં દરદનાં નામ જુદાં પાડી તે દરેક ઉપર અજસમ્‌ાવ- 
વામાં આવે છે એવું જણાવવાની જરૂર રહેતી નથી. 

વધુ વિગત માટે સીટઝ ખાથમાં જુવે।. 


સીટઝ (5102) બાથ* 


એક ટખ અથવા પહેલુ વાસણુ લેવે। કે જેમાં વધારે પ્રમા- 
ણુમાં-પાચથી છ ગેલન પાણી રહી શકે. એ સીટઝ ખાથમાં જેમ 
પાણી થુ' ઢશે તેમ વધુ સાર્‌. ખની શકે તો થોડું બરફ નાખવુ. 
અથવા સવારે પાણી ભરી શાખી, સાંજે વાપડવું અને રાતે પાણી 
ભરી ૨1ખી, સવારે વાપડવુ'. પણુ એવી રીતે પાણી થ'ડુ' લેવુ' કે 
જેથી દયદીના હાથ પગ એકદમ થડા થઇ જય નહીં. ત્યારપછી 
પેલાં પાણીવાલાં ટબ અથવા વાસણુમાં વચમાં એક તુલ મુકવુ 
પણુ તે તુલની સપાટી સુધીજ પાણી આવવુ જેઈએ. ત્યારપછી 
તે તુલ ઉપર ખેસવુ' પણુ બન્ને પગને ટખની ખહાર રાખવા એટલે 
આ રીતે ખેસવાથી શરીરતેો કેપણુ ભાગ ભીંજવાશે નહીં. પણુ 
જે તુલની સપાટીથી એક ખે ઈચ પાણી ઉપર લેવામાં આવશે 
તો બેસવાની જગા ભીંજવાશે. 


જેઓને આ રૂઢી સગવડતા ભરેલી ન લાગે, તેઓએ એક 
ખુરશી ઉપર્‌ ખેસવુ, પણુ તે ખુમ્શીની ખેટેક ઉપર એવી રીતે 
ખેસવું કે ગુલ્ય જાગો ખુરશીની-ખેટૅકની બહાર રહી શકે, પછી 
સામે ખુર્શી નજદીક એક તુલ મુકી, તે ઉપર એફ પાણીથી 
ભરૈલી ખાલદી સુકવી. પણુ બાલદી એવી રીતે રહેવી ન્નેધ્રએ કકે 
શુહ્મ ભાગોની નજદીક અને થોડી તીચેજ ખાલદીમાંતા પાણીની 
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સપાટી રહેવી જે૪એ જેથી ગુલ્ય ભાગો ઉપર પાણી લેવાતું સગ- 
વડતા' ભ્રરેલું થઇ પડે. અને પાણી બહાર જમીન ઉપર્‌ ન પડે. 


તે પછી સ્રીઓ અને છોકરીઓએ એક જાડુ કેનવાસતુ' કપડું” 
અથવા જીતે! ટુવાલ, જેથી ધણુ પાણી ઉપર લઇ શકાય તેવુ 
કપડુ' વાપડવુ'. અને તે કપડાંથી ગુદ્ય ભાગ ફકત બહારથીજ 
પાણી વડે ધોયા કરવે।. કપડાંને અથવા ડુવાલને ગુદ્ય ભાગના ઉપરના 
ભાગ તરક લઇ જતાં હોપ્એ; તે રીતે ફ્રેરવવું, પણુ તે કપડાંને 
પાછુ નીચે ફ્રેરવવું' નહીં. ધ્યાનમાં રાખવાની ખાસ જરૂર છે કકે 
ગુદહ્ય ભાગના અદરના ભાગ ઉપર કપડુ કે ટુવાલ ત ફેરવતાં 
અથવા ધસારો ન લાગતાં ૪કત ગુહ્ય ભાગના ખહારતાજ ભાગ 
અથવા ગુલ્ર ભાગતી ખહારનીજ ' સપાટી અથવ! ચામડી ઉપર” 
નીચેથી ઉપર સુધી તે ભીનો રૂમાલ ફેરવવો અથવા અડકવેોા 
જેધએ. દરેક વખતે આ રીતે નીચેથી ઉપર રૂમાલ ફ્રેરવતાં તે 
રૂમાલને પાણીમાં બોલીનેજ આ ભાગે ઉપર ફ્રેરવ્યા કરવો. એટલે 
ગુહ્ય ભાગો ઉપર પાણી લાગવું ન્નેઇએ. 


મરદો અને છોકરાએએ ગુલ્મ ભાગની ધીલી ચામડી (107€3181) 
ઉપર ખે'ચી, તે ફ્કત ધીલી ચામડીની ટૉંચનેજ (છેડાનેજ), ખે 
આંગલી વચે પકડી, જાડાં કપડાંથી ચામડીના સઉથી છેડેના ભાગને 
(ટૉંચને) ધોયા કરવો. આ સધલું પાણીની સપાટીની અ'દરજ 
કરવુ, પણુ ગુલ ભાગના અ'દરના ભાગને ફ'ષ્પણુ ધસારો ન લાગે 
તેની ઘણી સ'ભાલ રાખવી. 


ગુહ્ય ભાગોનાં દરદોને લીધે કેટલીક વેલા મરદોને આ લાગો 
ઉપર્‌ એપરેશન કરવામાં આવે છે તેઓથી અને સુસક્ષમાનોા 
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જેએએ સુનત કરાવી હોય તેઓથી આ ગુલ્ય ભામતી ધીલી ચામડી 
1076351ત॥તેો ઉપયોગ આ સીટઝ બાથ માટે થઇ શકે તેમ નથી. 
તેથી તેઆએ ટબમાં પાણીમાં બેસી, ચુહદ્મ ભાગના નીચેના ભાગથી 
(બાલસથી) તે છેક સક્રા સુધીના ભાગે ટુવાલથી ધેયયા કરવા 
અથવા પાણીમાં ધીમેથી ધસ્યા કરવા અતે બરડાતી કરેડનાં 
હાડકાંના સઉથી નીચેનો ભાગ પણુ સાથે સાથે ધોવે! અથવા ધીમે 
ધ્રીમે પાણીમાં ધસ્યા કરવે।. 


કેટલાકે પકત પાણીમાં કપદું ભીંજવે છે અને ગુલ ભ્રાગને, 
પાણીની બહાર ધોય છે, તે એક ભુલ ભરેલુ' છે. આ સધલુ* 
પાણીની અ'દરજ થવું જેઈએ. વલી કેટલાકે ચામડીનો છેડે 
(લવ ૦ 010 401"૮૭/ત1) ધેવવાને બદલે ચામડીના છેડાથી શરીર 
તરફના આખા ભાગતે ધુવે છે તે પણુ ભુલ ભરેલુ' છે માટે તેતી 
સ'ભાલ રાખવી ન્નેઇએ. ન 


મોઢાં માણુસને ચારથી પાંચ ગેલન અને નાની ઉમરનાઓ 
માટે અઢીથી ચાર ગેલન જેટલુ પાણી આ બાથ માટે ચાલી 
શકશે. જે પાણીની સગવડતા ન મલતી હોય તો હજી થોડુ' પાણી 
એછુ' લેવામાં આવશે તોપણુ ચાલશે. પણુ જે પાણી થોડુ” 
વાપડલામાં આવે છે તો એ બાથની સારી અસર થતી નમા, 
કારણુક્રે આ બાથ લેતાં શરીરની ગરમીથી અથવા ગુલ ભાગો 
ધ્વોતાં પાણી ગરમ થઈ જાય છે. જ્યારે મુલ મતલબ તો થડા 
પાણીથી આ ભાગની 7૯1-7૯5 નવ ઝતે થ'ડી રાખવાની છે જે જે 
ભાગ ધણ્‌। ગરમ રહે છે. 


. ઉમર અતે ખાંધાના પ્રમાણુમાં દશ મીતીટથી એક કલાક સુધી 
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આ ખાથ લઇ શકાય છે. રાત્રે સુતી વખતે આ બાથ લેતાં 
16117015 લૌં૪૦દ૬૯ડ નબલછનાં દરદ્વાલાંએને સારી અસર ફરે 
છે. તાન્ન* દરદવાલાં (૦૫૬૯૦ તૉંક૦દ5€) દાખલા તરીકે તાવવાલાં 
દર્દીએ જ્યાંસુધી તાવ ઉતરે નહીં યાંસુધી પાછે પાછે આ બાથ 
લેવો. આ ખાથ લેતી વખતે દરદીનું શરીર ગરમ રહેવુ' જેઇએ. 
ને તેમ ન હોય તો તેને પહેલે 5૯&01-વરાલનેો બાથ પહેલે 
આપવે અથવા ગરમ પાણીની ખાતલીતો સેક આપી દીલમાં 
ગરમી આવવા પછી એ બાથ આપવો. આ ખાથ લેતી વખતે 
ને દર્દીને થ'ડી લાગતી હેય તો શરીર ઉપર ધાબલી કે ખ'દુસ 
નાખવુ' અથવા ફ'પ્રક કપડાં પહેડવાં. 


જ્ટલીક જેલા એ બાથ લેતાં ધસારો લાગતી જગા અથવા 
તેતી આસપાસની જગા સુજી આવે છે પણુ તેતે હમેશાં સારી 
નિશાની સમજવી અને એ વેલા, ખાથ છેડી ન દેતાં ચાલુજ રાખવે।. 


આ બાથ બે કામ લજવે છે. એકતેો શરીરના અ દરના ભ્રાગોને 
થડા રાખે છે. જે ભાગો જ્યારેખી દરદ થાય છે ત્યારે નેઇએ 
તે કરતાં વધુ ગરમ રહે છે. જે વિષે હુજીસુધી ઝાઝાં લેક જાણુતાં 
નથી અને તેજવેલા બહારની ચામડીને એ બાથ અજળયખ જેવી 
ગરમી આપે છે. કારણુકરે લાંબા વખતના (01170110 વૉંડલદક૮5) 
દરદીની બહારની ચામડી ધણીજ થ'ડી રહે છે. 


આ ખાથ 16177૦05 નવ ઝતે મજબુતી આપનારૂ' કાય' બજાવે 
છે જેથી શરીરતા સધલા ભાગોને મજબુતી મલે છે. શરીરતેો 
એવે ખીને કેધઇપણુ ભાગ નથી કે ન્યાં આવી ધણી મોટી 
સ'ખ્યામાં 1૯1૪૯૩ નવ ઝના છેડા આવેલા હોય, આ 1017૯63 નવ'% 
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સુખ્યકરીને 3[21021 શ્સાવૈ 5711221૮010 1€₹₹૯$ છે. તે પીડુના 
'ભાગનીજ માત્ર સખ્ય નવઝ નથી પણુ તેઓનુ ન્નેડાંયુ ભે” 
“સાથે પણુ હોવાથી આખી 1177૦૫૩ 503૦10 ઉપર્‌ સારી અસર 
કૅરવાની સત્તા ધરાવે છે. એ સધલુ' માત્ર ગુહ્યા ભાગો આગલજ 
કરી શકાય. કારણુક્રે ખરીરીતે ન્નેતાં શરીરનુ ત્યાં મુલ (7૦૦૪) 
'છે. કેટલાકે વગર વિચારવે આ બાથ માટે જે તરેહવાર ટીકાઓ 
કરે છે અને અનયખી બતાવે છે પણુ ઉપર દરશાવેલી હફીકતથી 
તેઓને કેોધપણુ જતને શ્રક દુર થઇ શકશે. 


'સ્રીઓનાં સધલી ન્નતનાં દરદોમાં, સ્રી નતતે તો એ બાથ 
જાણુ કે નવો જતમ આપે છે. હમેલવાલી સ્રીઓતે એ આશીરવાદ 
સમાન છે. ગુલ્ય ભાગનાં દરેક દરદવાલાંએને નવાં સુખ નેવે છે 
અને તેએને બહુ ભારે આરામ આપે છે. ધીલાં ધચ યપ ગયલાં 
શરીરને એ બાથ લેવાથી અરખી તેછ ઘેાડા જેવી ચાલાકી આવેછે. 


આ્ીઓએ માસીક અડચણુમાં આ બાથ લેવે। નહીં. વેમજ 
શયણાં નાનાં ખચાં (ધાવતાં બચાં ) માટે વાપડવે। નહીં, જુવાન 
માણુસેો તથા છેકરાંએએ અને નખલાં મનવાલાંઆએ આ બાથ 
ધણ્‌।જ સાવચેતીથી અને શાંત મને લેવે।. કારણુ તેએ 1025101 
041101-હામની ટેવ ઉપર ઉતરી પડે તેવી ધાસ્તી રહેછે, ધણુાંજ 
નબલાં શરીર્વાલાં, જેઓમાં દુખ ખમવાની બીલકુલ શકિત ન 
હોય (ખાસ કરીને ખઈ અને કેનસરવાલાં દરદીએ) તેએએ આ 
આથને। ઉપયોગ, શરૂઆતમાં જ્યારે ધણી નબલઈ હોય ત્યારે ન 
કરવો, આ ખાય લીધા પછી જયારે દુખ બહાર નીકલે અતે તે 
દુખ ખમી ન શફાય ત્યારે પણુ થોડે વખત આ બાય બ'ધ કરવે।. 


૧૦૪ 


આવી ઘણીજ નબલ્લી સ્થિતીમાં પણુ નને આ બાથ લેવાનુ ચાજ 
રાખવામાં આવે તો! દરદીતું' મરણુ જલદી નીપજવાને સ'ભવ 
રહે છે. તેવા કેસમાં (5૫ 041, 411-100 01, પદ્ાલા 
€૦૧0]27€55) સુરજના તથા હવા ઉન્નસના બાથ અને પાર્ણુ(ના 
કટકાને! ઉપયોગ કરવો પછી શકતી આવતાં આ બાથ ચાલુ કરવે।. 


લુઇ કુહને પોતાના બાથ (હીપ અને સીટઝ બાથ) માટે લખેછે 
કરે એ બાથે। લેતી વખતે દીલતે કેોઈપણુ જાતને ઉશ્કેરાત આપવો 
નહીં. એ ખાથે। લેતી વખતે વાંચવું તો નહીં પણુ વાતચીત ખી ન 
કરવી. મહોલામાં વહેવાર્થી થતા અવાજથી દરદીને દુર્‌ રાખવાની 
. કોશેશ કરવી. જે એરડામાં ખાથ લેવામાં આવે, તે એરડા સારી 
હવાવાલેો। હોવે! નેઇએ. પણુ તે ઓરડામાં પવનતો સપાટો આવવા 
ન દેવો. થોડે અ'શે અ'ધાર્‌' રાખવુ' અને રાત્રે તેજસ્વી લાઇટ 
રાખવી ન નેઇએ. 


ઉપલાં વાકયો ઉપરથી એમ સમજવું નેઇએ કે।આ બાથે 
લેતી વખતે મગજને ધણુ'જ શાંત રાખવું. પણુ કપણુ હવસી 
વિચારે। કરવા નહીં. કારણુ ચુલ્ય ભાગો તર ધસારો લાગતાં તે 
ભાગોને ઉસ્કેરાત થાય છે. તે વખતે ક'ઈકે પવિત્ર કલામે ભણ્યા 
કરવા, પણુ નો મગજ ઉપર કાખુ ન રહી શકે તો તુરતજ બાથ 
લેવાનુ' છોડી દ ખીજ કામમાં. મન રેકવુ'. ન્નેકે જેઓએ 
1102510104191- હાથની ટેવથી શરીર ભાંગી નાખ્યુ' હોય તેઓને. 
નવી જુવાંની આવે છે. 


આ બાથે લેતી વખતે-દરેક વખતે નવું પાણી લેયા કરવુ. 
એટલે એક વખતતુ' વાપડેલુ* પાણી પાછું વાપડવુ' નહીં. 


૧૦૫ 


સાધારણુ દર્દીએ હીપ અથવા સીટઝ બાથ લીધા પછી ત્રણુ 
કલાક કાઢી નાખી પછી ખીજે હીપ અથવા સીટઝ બાથ લેવે। 
અતે દીવસમાં ત્રણુ વખત આ ખાથ લેવા. જે ત્રણુ વખત ન બને 
તો દીવસના એક બાથ પણુ ચાલી શકશે. પણુ ત્રણુ વખત લીધાથી 
દરદ ઉપર ધણી જલદી અસર થશે. તોપણુ હીપ અથવા સીટઝ, 
બાથ દીવસમાં ફકત ત્રણુજ વખત લેવાના છે, એમ ધારવુ' ભૂલ 
ભરેલું છે. દાખલા તરીકે તાવ ધણી સખત આવતી હોય અને 
દરદીને ખેચેની વધુ થતી હોય, તો એકેક કલાકે પણુ આ બાથ 
લઇ શકાય છે. જે રાત્રે પણુ દરદી શાંત થઇ શકતુ'જ ન હોય 
તો રાત્રે પણુ ત્રણુ ચાર અથવા જર્‌ર જણાતાં વધુ ખાથ આપવા. 
તેજ રીતે ખીન દર્દોમાં પણુ સમજવુ. 


કેટલીક વેલા દરદીએ ખીહે છે કે આ ખાથે! (ખાસ કરીને 
હીપ બાથ) લેવાથી એનીમા માકક હંમેશની ટેવ પડી જશે. પણુ 
તેવું કશુ' નથી. એક દરદી જ્યારે પણુ આ ખાથ લેવાના છોડી 
દેવા ઇચ્છે ત્યારે વગર હરકતે તેમ કરી શકાય છે. અષ્ીમ, તપકીર 
કે દારૂની માફક એની ટેવ પડતી નથીઃ એક _વેલા સ'પુણું રીતે 
સારા થયા પછી પુરેપુરી આ રૂઢી છેડી દેવામાં આવે તો કેઇપણુ 
જાતની હુરકૃત ચતી નથી. એટલુ'જ નહીં પણુ આ પ્રલાન્ને શરૂ 
કર્યા પછી કોઇપણુ કારણે આ બાથ ખ'ધ કરવાની કૂરજ પડે 
તોપણુ કોઇ જાતની હરકત થતી નથી. 


આ બાથેો લેતાં કેટલીક વેલા ફીડ ઉભરઇ આવે છે અથવા 
તાવ થઇ આવે છે અથવા આગલ થઇ ગયલુ' દરદ પાછે હુમલે 
કરે છે. જે કે તે હુમલો સખત પ્રકારનો હોતો નથી. આ સધલી' 
સારી નિશાની છે, કારણુ દવા પીતે અથવા ખીનત' કારણૂથી," 


૧૦૬ 


દરદોતે શરીરમાં દબાવી દીધાં હતાં તે પાછાં બહાર નીકલી આવે 
છે અને આ રીતે શરીરમાંથી કચરા બહાર નીકલી શરીરને નિરોગી 
બનાવે છે. પણુ આવી નિશાની બહાર જણાતાં તે બાથે! તુકસાન- 
કારક છે એમ ધારી તેતે છેડી દેવાતી ઉતાવલમાં ન પડતાં 
ધીરજ અને ખ'તથી આ બાથે લેવાના ચાલુજ રાખવા જેથી 
“શરીર હુમેશનુ' નિરોગી બની શકશે, એ ધણુા।જ નબલ્લા દરદી ન 
હોય તેઓએ પ્યાનમાં રાખવુ ન્નેઇએ. પણુ દરેક કેસમાં એ દર્દો 
થઇ આવવાંજ જઇએ એવુ કશું તથી, 


ભા ખાથેની અજયખ જેવી ખુખી એ છે કે દરદથી પીડાતાં 
માણુસની ટેમપરેચર 10011041 1૦7૯1 ઉપર લાવે છે અને તેથી 
દરદી ચીજે (કચરા)તું' કામ આગલ વધતુ અટકાવે છે. 


આ ખબાથેો લેતી વખતે વાંચવુ' ન જેઈએ કારશુકે માથાંમાં 
લોહીનો જથો, એ રીતે વાંચવાથી, ભેગો થાય છે અને ભેજામાં 
વીજલીની ચપલતા વધુ રહે છે. 


બચ્ચાં અથવા મોટાં માણુસોને જબરીથી તેઓની મરજી વિરૂદ્ધ 
આ ખાથ આપવા નહીં. તેમ કરવાથી તેની ઉલટી અસર થાય છે. 
કારણુકે આ ખાથે। શાંત મને અને ખુશીથી લેવાવા જઇએ છે. 


“ખારોફલીધા પછી ત્રણુ કલાકે આ બાથ! લેવા અથવા આ 
બાયે! લીધા પૂરી અરધાથી એક કલાક પછી ખાવું. 


આ ખાશેોતી છબી એટલી તો છે કે અનીતિમાં ફ્સેલી સ્ત્રી 
(વિસ્યા) પણુ કર્‌: તાઈ ખાસ્યતની બને છે. 


૧૦૭ 


જેઓ છેકરાંની' ઉમેદ રાખતાં હોય તેઓએ ખુરા વહેમેને 
'વલગવા કરતાં અથવા કેઢલ।ક અનીતિના ભરેલા ધુતારા જેશી 
સેવરાએ પાસે જવા કરતાં આ બાથતી અજમાયશ લેવા માટે 
મજબુતમાં મજબુત ભલામણુ કરવામાં આવે છે. 


આજકાલ ધણા જુવાનતીઆએ તનખલઇની ( ધાત જવાની ) 
મૂરીઆદ ડરે છે તેઓએ ધુતારા વષ્દોના હાથમાં ફસવા 
કરતાં અથવા જાહેરખબરો વાંચી તુકસાનકારક દવાઓ લઈ શરીરતું 
'નખોદ વાલ્ષવા કરતાં આ સાદા સહેલા કુદરતી બાથોને સાથી 
પહેલી ટકે લેવા નેષ્ઠએ કાર્ણુકે તે તેઓને મોટા આશીષ સમાન 
છે, રાતે સુતી વખતે આ બખાથે। લેવાથી તેઓતે વધુ અસરકારક 
થઇ પડે છે. 


આ બાથે। લેવા અગાઉ સ્ટીમ બાથ અથવા સન-સુરજને 
આથ લેવો, આ ખાથો લેવા અગાઉ સ્ટીમ કે સત બાથ દરેક 
વખતે લેવાજ ન્નેઇએ એવુ કશુ નથી. પણુ સ્ટીમ બાથ દર વખતે 
લઇ શકાતો નથી, ખાથ લીધા પછી, જેઓ ધણાં નખલાં હોય 
તેઓએ ગરમી લાવવા માટે સુરજનાં તડકાંમાં ખેસવુ' ધણું સાર્‌' છે. 


મોઢાં ઉપર પાઉડર છાંટી ચામડીને વધુ ખરાબ કરવા કરતાં 
હીપ બાથ લેવાથી ચહેરો ઘણુ! ખુખસુરત ખને છે. આથી મોઢાં 
ઉપર થતા ખીલે પણુ દુર થાય છે. 


છેવટે આ ખાથેો દરૈક દરદ ઉપર્‌ ધણુાજ નમુતેદાર છે. અને 
દુખીએ માટે ભારે આશીષ સમાન છે, કારણુ તેયી દવાના ધીચા- 
રથી દુર થવાય છે અતે ઓપરેશનની [ીકર્‌ મટી નય છે, અને 
વલી પધસાનો પણુ ભારે બચાવ થાય છે. 


૧૦૮ 


ખાથોની તિષ્ફ્લતા* 


આ ખાથે જેકે દરેક દર્દમાં ફાયદાકારક નીવડયા છે છતાં 
જેએમાં જવનશકિત પુરેપુરી થઇ રહી હેય, જેએ સે! વરસતા 
અુઢાપાર્માં આવ્યાં હોય, દવા પીપીતે શરીરના ભાગો અશકત 
બનાવ્યા હોય એટલે દુખતે બહાર ખે'ચી કાઢવાની તેમાં શકિત ન 
હોય, એટલી હદ અહાર જીવનશક્િત ખપી ગધ હોય, જ્યાં 
શરીરને! ચોકસ ભાગજ વહાડકાપથી કાઢી નાખ્યો હૈય અથવા 
તેવાં વહ્ાઃકાપથી 10177૦5 નવઝતુ' જ્ેડાણુ તુટી ગયુ 
હોય, હાથ પગ અતે શરીર ગલઇ જઇ દીવાસલી જેવુ' થઇ 
ગયુ' હોય અને તેથી જેએ બિછાણુ' છોડીજ ન શકતાં હોય, તેવા 
જ%ુસમાં આ ઉ"લાજેથી સે'કડે સો ટકા ફતેહની આશા રાખવી નહીં. 
તાપણું તેવા કૅસમાંબી %લ નહીં તે જુલની પાંખડી જેટલે એટલે 
કક થોડી રાહત આપે છે. પણુ તેથી ફઇ સધલી આશા તજી 
ન દેતાં સન બાથ, વોટર કેમ્પ્રેસ અથ કોમ્પ્રેસ જેવા ઇલાન્ને 
લેવા. પછી કીરતારવું કામ તે કીરતાર કર્યો જશે. 


સ્ટીમ-ડ૦દ11 વરાલને! આથ. 


એક નેતરતી ખુરશી લઇ તેતી નીચે (અ'દર) એક તુલ મુકી 
તે તુલ ઉપર ઘણાં ગરમ કીધેલાં (કકરા પડતાં) પાણીનું વાસણુ 
મુકવુ. પણુ સ'ભાલ રાખવી કે પાણીમાંથી નીકલતી વરાલથી 
દાઝી જવાય નહીં, ત્યારપછી સધલાં કપડાં કાઢી નાખી, આખુ 
મોઢું ખુલુ' રહે તેમ શરીર અને ખુરશીની પણુ આસપાસ ધાબલી 
વિ'ટાલી ખુરશી ઉપર ખેસવુ' જેથી આખાં શરીરને બાફ લાગશે. 
આ રૂઢી સહેલી છે, પણુ વધુ અસરકારક રટી એ છે ક ત્રણુ 
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નેતરની ખુરશી લેવી અથવા એક નેતરતી ધેોલકી (પલગ) લઇ 
તેતી નીચે (અ*દર) ખે તુલ મુકી તે ઉપર ધણાં ગરમ કીધેલાં 
પાણીનાં વાસણુ મુકવાં. પણુ તે 'તુલને એવી રીતે મુકવાં કે એક 
તુલ, “કૈડ આગલ અને બીજું પગનાં ટેટાં આગલ રહે. જે કે આ 
વાસણુ નીચે ધીમાં બલતાંથી ચૂલે-51૦૪૦ મુકેલો વધુ સારે છે. 
જેથી પાણી જલદી થડુ પડી ન જય પણુ કપડાંના છેડે સલગી 
ન ઉઠે તેની ધણીજ સ ભ!લ રાખવી. ત્યાર પછી સધલાં કપડાં કાઢી 
નાખી તે ખુરશી અથવા ધેોલકી ઉપર સુવુ' અતે આખાં શરીર્‌ 
ઉપર તેમજ ખુરશી આગલ એવી રીતે ઝુલતી ધાબલી-બ'દુસ 
નાખવે। કે જેથી વરાલ બહઢાર નીકલી ન જતાં, શરીરનેજ લાગે. 
આ રીતે તે ઉપર ઉંધા, ચતા તથા ડાબી અતે જમણી ખાજુ 
સુવું જેથી આખાં શરીરને બાષ્ લાગે. પણુ દરદીતે જ્યાં વધારે 
આરામ જેવું લાગે તે ભાગ ઉપર, તે દરદીની મરજી મુજબ ખાક્‌ 
લાગે તે રીતે ગરમ પાણીનાં વાસણુ મુકવા ઉપર પણુ ધ્યાન 
ખાપવુ' જેઈએ છે. એતે 11 351૦10 411-ઝુલ સ્ટીમ બાંથ 
એટલે આખાં શરીરને વરાલ લાગે તેવો બાથ કહેવામાં આવે છે. 


એ બાથ અદવાડીઆંમાં ફ્કત એક કે ખે વખતજ લેવે।. 
કારણુકે વધુ વખત લેવાથી દરદીને ઘણુ' -નુકસાન પુગે છે, ધણાં 
નખલાં અને ખળ, હાટ ડીઝીઝવાલાં દરદીએએ એ બાથને। બનતી 
"માશેશ્થી ઉપચેગ ન કરતાં 5પ સન-સુરજતા બાથનેો ઉપયોગ 
કરવો, એ ખાથ લઇ રહ્યા પછી તુરતજ હીપ કે સીટઝ ખાથ 
લેવો, ઝાડાની કબજીઆતવાલાંએએ 3૬૯૮10 શવ $પ વરાલ 
તથા સુરજના ખાથને। ઝાઝા ઉપયોગ કરવે। નહીં. 


શરીરના ચોકસ ભાગ ઉપર દરદ થતાં ફેફત તે ભાગને જ્યારે 
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વર્‌ાલ આપવામાં આવે છે ત્યારે તેને 100]-લેોકલ સ્ટીમ બાથ 
કહેવામાં આવે છે. 


જ્યારે સભેખમ થયે। હોય યારે એક ખુરશી અથવા તુલ ઉપર 
ખેસી ખીજ થોડી ઉચી ખુરશી ઉપર ગરમ પાણીતુ' વાસણુ મુકવુ 
અને તેતો! બાફ મોઢાંતે આપવે। પણુ મોઢાં તથા વાસણુને એવી 
રીતે ઢાંકવુ' કે અ'દરની વરાલ બહાર નીકલી શ્ઞરકે નહીં. એ રીતે 
ખાફ્‌ લેતાં ફપડાં કાઢી નાખવાની જરૂર રહેતી નથી. જ્યારે મોઢાં 
ઉપર્‌ બાક્‌ લેવામાં આવે ત્યારે આંખો બ'ધ રાખવી. તેમ ન કરતાં. 
આંખો ઝાંખી થઇ જય છે. 


ગુમડાં અથવા ધાતુ' દરદ ન ખમી શકાય ત્યારે તાનાં વાસ- 
ણુમાં ગરમ પાણીને બાફ્‌ આપવે।, પણુ દરેક વખતે વરાલ બહાર 
નીકલી ન નય ને ચોકસ દરદવાલા ભાગનેજ વરાલ લાગે તે રીતે 
કુપૂડુ' તે વાસણુ અને દરદવાલા ભાગતી આસપાસ તાખવુ. 


શરીરના જુદા જુદા ભાગ ઉપર થતાં રૂમેટીઝમનાં દરદ માટે 
પણુ તે ચોકસ ભાગોને આ નાતના 1001-લેોકલ સ્ટીમ બાથ 
આપવે જેથી ભારે ફાયદો થાય છે. હિ'દુસ્થાનમાંના એક અગ્રેજ 
પાદરીએ ઉપર જણાવ્યો તેવો ખુરશી ઉપર સ્ટીમ બાથ લઇ, 
પોતાનું લાંબા વખતનું ર્મેટીઝમનું દરદ ફકત ચાર દીવસમાં 
સાર્‌ કર્યું હતુ. 


મરડો, અધામણુ અતે કોલેરાના કેસમાં, પીડુના ભાગને સખત 
રીતે બાક આપવે। જરૂરતે। છે. સ્ત્રીની માસીક માંદમીની હરકતમાં 
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તથા ઔઓએઓનાં બીક દરદોમાં પીડુતે બાદ આપી સીટઝ બાથ 
લેવે। ફાયદાકારક છે. 


ખાસ પગતે સ્ટીમ બાથ આપવો હેય તો એક વાસણુમાં. 
ગરમ પાણી કરી તે વાસણુ ઉપર લાકડાંતી બે પતી મુકી તે પતી 
ઉપર્‌ પગ મુકી ગુઠેણુથી વાસણુ સુધીના ભાગ ૮'કાય તે રીતે 
ધાબલી નાખી બાક્‌ લેવે।. 


ત'દુરસ્તી મેલવવા આ બાથ એક ફ્રાંકડું' સાધણુ છે. 
આ બાથ પાથી અરધા કલાક સુધી લેવે।. 
સુરજનેો-ડ૫॥ બાથ, 


શરીર ઉપર એક સુદર અતે સુરવાલ રાખી ખુલાં મેદાનમાં. 
અથવા અગાસી ઉપર અથવા ધરમાં જ્યાં ખુલી ચોખી હવા સાથ 
સારે તડકો આવતો હોય ત્યાં જભીન ઉપર એક સાદડી ઉપર સુઇ 
તે ઉપર આ સુરજનેો-ડ0ળ બાથ લેવો. બની શકે તો પીડુ ઉપર 
એક કેલનું પાતર્‌ અથવા ભીને! કપડાંનો કટકે મુકવો પણુ આખાં 
મોઢાં (11€)તે છાંયડામાં રાખવુ' અથવા એક મોટું લીલું પાતરૂ' 
(કેલનુ) મોઢાં ઉપર સુકવુ' અથવ। નાનાં પાતરાં મોઢાં ઉપર સુકવાં 
અથવા જાડા રૂમાલે આપાં મેઢાંતે વિ'ાલવુ, પગમાં બુટ કે 
મે રહેવા દેવાં નહીં. અને હાથ અને પગ પુરેપૂરા લાંબા કરીતે 
સુવું. એ રીતે સુરજનાં તડકામાં અરધાથી દોઢ કલાક સુધી પડી 
રહેવુ, જેથી ધણ્‌।જ પરસેવે! પડશૈ અતે વલી સુરજનાં કિરણે જે 
કિ'મતી ખજને। ધરાવે છે તે દર્દો. દુર કરવા ધણીજ ફાંકડી રીતે 
શરીર ઉપર અસર કરે છે. 
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ધણાં નખલાં દરદીએએ શરૂઆતમાં લાંખો વખત સુધી આ 
બાથ લેવો નહીં. એ બાથ લીધા પછી પરસેવો તુછી નાખવે। 
અને સ'સાલીને ઉઠંવું' અથવા થોડે! વખત ખેસીને પછી ધીમેથી 
ઉઠવું, કારણુ ઘણાં દરદીએને આમ ઉઠતાં ચકકર-ડફ્રેર આવે છે. 


આ ખાથ લીધા પછી તુરત હીપ અથવા સીટઝ બાથ લેવે 
ધણે્‌।જ સારે છે. કારણુકે 50૦11 અને $00-વરાલ અતે સુરજને। 
બથ લેવાથી શરીરમાંતો કચરો છુટો પડે છે અતે તુર્તજ છીપ 
% સીટઝ બાથ લેવાથી છુટો પડેલો કચરો શરીરમાંથી બહાર 
તીકલે છે. તબલાં માણુસોએ, હીપ કે સીટઝ બાથ લીધા . પછી 
કપડાં પહેડી પાછાં તડકામાં ગરમી લાવવા બેસવું વધુ સારૂ' છે. 


આ બાથ લેવાનો વખત ગરમીના દીવસે।માં સવારે ૪ થી 
બપોરે ૩ વાગા સુધી અતે થ'ડીના દીવસોમાં ૧૨ થી ૩ વાગા 
સુધીનો વખત વધુ સગવડતા ભરેલો છે. 


મેલેરીઅએલ અને બીજી તાવવાલાં દરદીએને તથા ખધવાલાં 
દરદીએતે આ ખાથ ધણીજ ફ્રાંકડી અસર કરેછે. પણુ મેલેરીઅલ 
ષીીવરવાલાંએએે આ ખાથ લેતી વખતે હાથ અતે પગોતે નાનાં 
કે મોટાં પાંદડાંથી ઢાંકવા. 


જે વખતે શરીરમાં તાવ હેય તે વખતે આ બથ લેવે। નહીં. 
આ ખાથ રોજ લઇ શકાશે. 


શરીરના ચેો।કસ ભાગ ઉપર દરદ થતાં તે ભાગ ઉપર ભીતુ 
કપડુ મુકવુ' અથવા લીલુ' પાતર્‌ મુકવું અને તે ભાગને સુરજ 
સામે તડકાંમાં રાખવે।. 
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શરીરમાંથી કચરો કાઢી નાખવા આ બાથ ઘણે।જ ઉત્તમ. છે 
એ ખાથ લેવા મારેતી સગવડતા લોકોએ ખાસ જગા રેકી મુક્ત 
અથવા નજીવી કિ'મત લળ કરી આપવી ન્નેઇએ ફારણુ દરદીઓને 
ભારે આરામ થાય છે. વલી દવાખાનાં જેટલો આમાં ખરચ થતો 
નથી. 


એર-લાઇટ-હવા ઉજાસને। (તા:-1811) બાથ, 


'ા ખાથ જ'ગલમાં અથવા અગાસી ઉપર અથવા ધરમાં જ્યાં 
ઘણી ચોખખી હવા આવતી હોય ત્યાં લ'ગોટ કે ચેોલાં સીવાયનાં 
સઘક્યાં કપડાં શરીર ઉપરથી ફાઢી નાખી નગન હાલતમાં ઉભા રહી 
વારવાર ઉડે દમ ખે'ચ્યા કરવો. પણુ તે સાથેજ પગથી માથાં 
સુધીના ભાગો હાથે! વડે ઝડપથી ચેલલવા અથવા શરીરને ગતીમાંજ 
રાખવુ ] 


આ બાથ ત્રણથી પાંચ મીનીટજ લેવે।. 


આ બાથતી ખુખી ધણીજ અન્યબ જેવી છે. એ બાથ 
"ઘણાંજ નખલાં માણુસને પણુ આપી શકાય છે. ચામડીને અને 
રારીર્તે એ અજાયબ જનાતતુ' ટોનીક છે. જેઓ હીપ કે સીઢઝ 
બાથ ન લઇ શકતાં હોય તેબ્નાએ આ ખાથનતે। જરૂર ઉપયે।ગ કરવે।. 


આ બાથે માટે શહેરોમાં ઠેકાણે ઠેકાણુ સગવડતા કરવી જેઈએ 
“અને મરદ તેમજ સ્રી માટે જુદી જુદી ગોઠંવણુ રાખવી જેઇએ 
જેથી સહેલઇથી દરેક શખ્સ લઈ શકે એમાં પણુ શરૂઆતના 
ખર્ચ સિવાય ખીજે ખરચ થતો નથી. 


૧૧૪ 
જેમ મચ્છીતે પાણી વિના ચાલતું નથી તેમ માણુસતે હવા 
વિના ચાલતુ' નથી. એતી કિમત આ ખાથ લેનાર શખ્સજ વધુ. 
સારી રીતે કરી. શકે છે, તાવ ઉતારવામાં આ બાય ધણે। કીંમતી 


છે. પણુ ધરમાં ચોખખી હવા આવવી જએ. નખલાં દરદીને 
ખીછઠાણાં ઉપરજ બાથ આપવે।. 


પાણીના કટકા (1૯1% €૦1021€55). _ 


પાણીના કટકા મુકવાતી અસરકારક રૂઢી એ છે કે દરદનાં 
ગ્રમાણુમાં એટલે દર્દથી જેટલો ભાગ રેકાયલે હોય તેટલે।જ 
કપડાંનો કટકો લેવો. પણુ જખમ ઉડા હોય નો બેવડો એેવડે કકે 
ચારમી વધુ ધણુ! દરદનાં પ્રમાણુમાં કપડાંતા કટકો લેવો એટલે 
તે કટકાની ત્રણુથી ચાર ધણી અથવા વધુ ધડી વાલવી, પછી તેને 
પાણીમાં ભીંજવી તેને દરદવાલા ભાગ ઉપર મુકવો, ત્યારપછી તે 
ભીંજવેલા કટકા ઉપર, ભીંજવેલા ફટકા કરતાં થોડે। મોટો ફ્લેનલ 
નો સુકો કટકો સુકવો અતે પછી તે ઉપર પાટે ખાંધી દેવે. 
ફૂલેનલતો કટકો સુકવાતુ' કારણુ એ છે કે દરદ સિવાયના ખીન્ન 
ભાગ ઉપરતુ લેહીનુ' %રવુ' પેલા પાણીના કટકાથી ધીમુ ન થતાં, 
દરદ વગરના ભાગને ફ્લેનલ ગરમ રાખી લોહી સારીરીતે ફેરવે છે. 


એક તુવાલ પાણીમાં ભીંજવી તેને ખહાર કાદી નીચવી નાખી 
તેની ખેથી ત્રણુ ગણી ધડી વાલી અયવા ત્રીકોણુ આકારમાં તે 
રૂમાલને બનાવી પીડુ ઉપર મૂકી તે ઉપર્‌ ૪લેનલતો કટકો અથવા 
ધાબલી નાખવી, આ રીતે અરધે! કલાક ફરવું જેથી ઝાડો સાફ 
આવે છે અતે તાવમાં સારી મદદ મલે છે. જેએ હીપ કે સીટઝ 


૧૧૫ 


બાથ નયી લઇ શકતાં તેએ માટે કીંમતી છે. હીપ કે સીટઝ ખાય 
અજમાવવા અગાઉ આ છલાજ અજમાવવાની 'કોરૈશ કરવી જઇએ. 
આયી ફ્રાયદ્ો ન થતાં હીપ કે સીટઝ ખાય લેવા. . * 


આ કોમ્પ્રેસ માટે એક ખાખદ ધણી અગત્યની છે. તે એ કે 
ભીંજવેલો કટકો જેવો ગરમ થાય કે તુરતજ પાછે! પાછે! પાણીમાં 
ભીંજવી, નીચવીને મૂકયા કરવે। તેમ ન કરવાથી તેતી ઉલટીજ 
અસર યાય છે. 


ગડ, ગુમડાં ઉપર ગરમ ગરમ પોતીસ કરવા કરતાં આ કટફા 
મુકવાથી ફાાંકડી મઝાહ મલે છે. 


મરદતે થતાં ગરમીનાં દરદ ઉપર્‌ જે ચુહ્ર ભાગ ઉપર ફકત 
પાણીના કટકા ભીંજવીને (ભીંજવેલાજ) મુકયા કીધા હોય તો ખહુ 
આરામ ચાય છે. ગુહ્ય ભાગોમાં પીચકારી આપવા કરતાં આ 
પાણીના કટકા નમુનેદાર્‌ છે. 


વોટર શીટસ 1110૪ 3106613. 


જ્યારે એક દરદી હીપ કે સીટઝ બાય લેવાતે અશક્રત હોય 
અતે ટેમપરેચર વધીજ જતી હોય અને વોટર કેમ્પ્રેસની અસર 
થતી ન હોય તો આ શીટસ વાપડવા. 


બિછાનાં ઉપર પહેલે બ'દુસ અથવા ધાખલી પાંથરી તે ઉપર 
દરદીતે સુવાડવે. તે અગાઉ એક ખાલદીમાં થડુ' પાણી અતે 
કપડાંના મોટા કટકા અથવા - ચાદર તઇયાર રાખવાં, ત્યાર પછી 


૧૧૬ 


દર્દીનાં સધલાં કપડાં કાઢી નાંખવાં. પણુ દરદીને ક'ઇપણુ ક'ટાલે 
ન ઉપજે એવી રીતે દરદોને સમજાવી પતાવીને સુવાડવે તથા 
કપડાં કાઢવાં. તે પછી ખાલડીનાં પાણીમાં એક કપડાંનો કટકે 
ભીંજવી તેને ઝાજ્ઠો નીચવ્યા વિના (ઝાઝું પાણી કાઢી નાખ્યા 
વિના) ગરદનના ભ્રાગની નીચેથી પીઠના નીચેના ભાગ સુધી મુકવે।. 
અને તે ઉપર ફ્લેનલનો કટકો અથવા ધાખલી સુકવી પણુ ભીને 
કટકો મરમ થતાંજ બદલ્યા કરવો! એટલે પાણીમાં [ભીંજવી પાછે 
મુકવો એમ કર્યા કરવું. જો ખાલદીમાંતુ' પાણી ગરમ થઇ નય 
તો બીજીં થ'ડુ' પાણી લેવુ. 

આ શીટ્સ અરધાથી એક કલાક સુધી મુકવા પણુ નને દરદી 
&કી જય અથવા ફ'ટાલી જય તો. આસરે પદર મીનીટ આપી 
બધ ફરવુ. જે તાવ હદ બહાર વધી જતી હોય તો! આ રીતે 
આખાં શરીરને પણુ શીટસ આપવામાં આવે છે, ધણીવેલા ચાદરતે 
બેવડી 'કે ત્રેવડી કરી તાવના પ્રમાણુમાં મુકવામાં આવે છે પણુ * 
તેમાં અનુભવની ક'૪ક જરૂર રહે છે તોપણુ એટલુ પ્યાનમાં 
રાખવુ' નેધ્રએ કે દરદીનું શરીર એકદમ થ'ડુ' થઇ જાય ત્યાંસુધી 
માલુ રાખવુ' ન જેધ્એ પણુ સાધારણુ માણુસ જેટલુ' તે દરદીનુ' 
શરીર ગરમ રહે તે પુરતુ છે. 


આ શીટસ મુકવાનું કામ પુરૂ થયા પછી દરદીનાં શરીર ઉપર 
ભીનાસ ન રહે તેની સ'ભાલ રાખવી એટલે સાતને સારી પેઠે 
નુછી સુકુ' કરવુ' ન્નેઇએ. 


૧૧૭ 


સ૫ન્‍૦જ-જાદલાંતે। 300૦18૪૦ બાથ. 


ખીછાંતાં ઉપર એક ધાખલી અથવા બ'દુસ પાંથરી તે ઉપર્‌ 
દરદીને હોઢાડીને સુવાડવુ'. પણુ તે પહેલાં એક રૂમાલ અથવા 
વાદલુ' શરીર ધોવા, ખીન્ને રૂમાલ શરીર તુઠવા અતે પાણીની 
એક ખાલદી, એ સધલુ ત૪્યાર રાખવું, ત્યારપછી રૂમાલ અથવા 
વાદલાંને પાણીમાં ભીંજવી તે રૂમાલ અથવા વાદલાં વડે દરદીને 
એક હાથ ધોવો અથવા સા% કરવો પણુ પાણી એટલુ' ખબધુ' ન 
લેવુ' કે જેથી ખીછાતુ' પણુ ભીંજવઇ જાય. તે હાથતે ખીન્ન સુકા 
રૂમાલે તુછી નાખી ખીનન હાથને પણુ તેજ રીતે કરવુ. ત્યાર પછી 
એ રીતે મોઢું, ગલુ', છાતી, પેટ, પીડુ અને પાંસલીઓ એક પછી 
એક લેવુ. તે પછી દરદીને ફેર્વી બરડે સાફ કરવો, જે પછી 
નીચેના ભાગો અને પગો! સાફ કરવા. 


એટલું ધ્યાનમાં રાખવાતી જરૂર છે કે શરીરને (કત એકકે।જ 
ભાગ ધોધ્તે તુછી નાખવો તે તે ભાગ ઉપર બ'દુસ અથવા 
ધાખલી હોઢાડવી. 


આ ખાથ દીવસમાં ખેથી ત્રણુ વખત આપવે।. જે દરદી હીપ 
જ સીટઝ ખાથ ન લઇ શકતો હેય તે માટે આ ઉત્તમ પ્લાજ છે. 
કારણુકે આથી ચામડીનાં છીદ્રો ખુલાં થાય છે. જેથી કચરાને 
ખહાર નીકલવાને રસ્તો ખુલે થાય છે. અને વદ્રી થ'ડાં પાણીથી 
લોહી ચામડી સુધી શરીરમાંથી આવે છે. અને ટેમપરેચર ઉતરે છે. 


આ ખાથથી ૬રદીતે ક'ટાલેો ઉપજત્રાના સ'ભવ રહે છે. પણુ 
આથી દરદીને ધણો આરામ થાય છે. 


૧૧૮ 
અથ' કેમ્પ્રેસ-₹21118 €૦૩0[0₹૯55. 


સફેદ, ક્રાલી કે પીલી મી (મટોડી) લેવે।. તેને થ'ડાં પાણીમાં 
ભીંજવી ફાદવ જેવી બનાવો પણુ મટોડી ધણી ધીલી-પાણી જેવી 
ન રાખતાં થોડી ધટ-કાદવ જેવી રાખવી જેથી ખીછાંણું ખરાબ 
થવાતે સ'ભવ રહેશે નહીં. તે પછી દરદીને બિછાંણાં ઉપર્‌ સુવાડી 
પીડુના (દુટીની નીચેના) આખા ભાગ ઉપર શ્ીંજવેલી મટીતું પા 
શી અરધા ઈચ જેટલુ પડ કરી તે ઉપર કેલનું' અથવા ખીજીું 
મોટુ' પાતર્‌ અને તેમ ન બને તો! ભીતેો। કઢકે। [સુકવો. દરદીના 
સુવા આગમજ બિછાણાં ઉપર એક સુદરેો અથવા એક મોટો 
કટકો પીડુના ભાગની નીચે રહે તે પ્રમાણે મૂકવો. જે પઠી આ 
મોઢા કટકાને આસપાસ વિ'ટાલી બૉધી લેવો! જેથી મટાડી નીકલી 
જશે નહીં. પણુ આ કટકે ટાઈટે ન ખાંધતાં ધીશ્ષેજ ખાંધવે।. 


આ રીતે ત્રણુ કલાક અથવા આખી રાત રહેવા દઈ તેતે 
પાણીથી સા( કરી નાંખવુ. આ કેોમ્પ્રેસ રાતે તેમજ દીવસે પણુ 
લઇ શકાશે. 


ગુમડાં ઉપર તથા રૂમેટીઝમના દુખતા ભાગો ઉપર આ 
જકામ્પ્રેસ-મટોડી મુકવાથી દરદીને આરામ થાય છે. 


જેઓતુ' માથું ફાટી જતુ હોમ તેવી રીતે દુખતુ' હોય તેઓએ 
પહેલે માથાં ઉપર પછી ગરદન ઉપર અને થોડા દીવસ પછી પીડુ 
ઉપશ૨ એમ મુકવાથી અને સાથે ( હીપ-સીટઝ ) લેવાથી નણે કે 
માયાંનાં દરદતુ' જેર નીચે ઉતરતું હેય એમ લાગે છે ને દરદીને 
ધણુ સતોષ મશે છે. 


૧૧૯ 


પીડુ ઉપર્‌ મુકેલા આ કોમ્પ્રેસથી શરીરતી અ'દરતી ગરમી 
“જાણું કે પીડુ તર ખેચી કાઢી કચરાને ઝાડા વાટે બહાર કાઢી 
નાખતું હેય એમ લાગે છે. 


ઝાડાની કબજીઆતમાં, તાવમાં અને બીન' દર્દોમાં આ 
જામ્પ્રેસ ધણેા ફીંમતી છે. 


કુલ મેટ્લ-*111 ળાલાદ્રા આથ. 


જ્યારે %લ ખાથ અથવા આખુ શરીર ચોલી નાહુવામાં આવે 
છે તે વખતેજ આ ખાથ લઈ શકાય છે. પહેલે પાણી વડે માથાંતે 
ધોવુ' જે પછી સાથ મુકવાનાં એલ્યુમીનીયમનાં વાસણૂનું' ધાંકણુ' 
લઇ તે વડે શરૂઆતમાં માથાંતે ધીમે ધીમે ચાલવું જે પછી 
માથાંને પાછુ' ધોઈ, ભીંજવેલી કાલી કે સફેદ મટી (મટેોડી) થી 
માથાતે ચોલી, ધોઇતે સાફ કરી આખાં શરીરને ધોઇ શરૂઆતમાં 
ઘણુ'જ ધીમેથી પેલાં ધાંકણાંથી આખાં શરીરને ચોલવુ' અથવા 
'ધાંકણાંથી ધસડવુ. 


ખીજ શખ્દ્યોમાં કડીએ તો તે ધાંકણુથી જેમ ઘોડાને ખરેરા 
કરવામાં આવે છે તેમ આખાં શરીરતે માલીસ ફરવુ, 


શરૂઆતમાં ધણુ'જ ધીમેથી મસલવું પણુ થોડા દીવસ ૫૭ 
ચામડી થોડી સખત થતાં જેરથી મસલવું. શરૂઆતમાં ધણુ' ન્નેર 
વાપડતાં ચામડી છેલ જઇ લોહી નીકલરે માટે તેની સ'ભાલ 

ખવી, 


૧૨૦ 


આ ખાથ થાકેલાં શરીરને જબરી રાહત આપે છે. કારણુકે 
ચામડીનાં છીદ્દે ખુલાં કરી શરીરતેો! કચરે। ખહાર્‌ કાઢે છે. લોહીને 
સારીરીતે ફેરવવા ઉપરાંત ચામડીને સુ'વાલી મખમલ જેવી નરમ 
ખનાવે છે, આ બાથથી સાખ વાપડવાની જરૂર રહેતી નથી. 


ખઇનાં દરદીને આ બાથ આશીષ સમાન છે. આ બાથ લેતી 
વખતે ગરમ અથવા થડુ' પાણી જે લેતા હોય તેજ લેવું પછી 
શરીર્તે ઝડપથી ધસડીને નુછી નાખી કપડાં પહેડી લેવાં. 


સાથાનેો-લવ્હ્રવં આથ. 


બીછાંણાં ઉપર દરદીએ ચતા સુવુ*. પણુ એવી રીતે ચતા સુવું 
% જેથી માથુ' બીછાંથાંતી ખહાર રહે. પછી બીછાંણાંતી ખહાર 
માથાં આગલ એક છાલકુ' વાસણુ મુકવું. અને તે વાસણુમાં થુ” 
પાણી નામવુ. જે પછી તે વાસણુમાં માથુ મુકવું'. જે વાસણુ વધુ 
ઉંડુ હોય તો તેમાં કટકાની ધડીવાલી (ઉંધણુ) મુકવુ' જે ત૪ીઆ . 
જેવુ' થશે, જે ઉપર્‌ માથુ મુકવુ. પણુ તે કટકો ભીતેો રહેવો 
જેઇએ. અને માથાંના બાલે પણુ ભીંજવવા ન્નેઇએ. આ્રીઓઆએ 
માથાંના ખાલો વિ'ઢાલી અથવા ચોટલો ઉપર વાલી માથુ મુકવુ. 


આ ખાથથી માથાંનેો સખતમાં સખત દુખાવે। નરમ પડે છે 
ખહેરાપણુ' દુર થાય છે. જેએ। સુ'ધવાની શક્તિ, સ્વાદ પારખવાની 
શકિત વિગેરે ગુમાવી બેઠાં હોય તેએ માટે આ બાથ ધણે। ઉતમ છે. 


આ બાથથી માથાં ઉપર એક મોટું ગુમડુ' યઇ આવવાનો 
સ'ભવ રહે છે. જે એક સારી નિશાની છે, જે બતાવે છે કે દીલતો 


૧૨૧ 


કચરે। ચુમડાંતા આકારમાં ખહાર આવે છે. [આ ગુમડાંતે ફેરી 
નાખવાની દોડાદોડી કરવી નહીં. પણુ ગ્રુમડુ' પોતાની મેલે ૪ુટશે. 
જે રૂઝવવા, અથ* કોમ્પ્રેસ અથવા વેટર કેમ્પ્રેસસા ઉપયોગ કરવે।. 


આ બાથના ઉપયોગ સાથે સીટઝ ખાથતે। ઉપયોગ પણુ સારે છે. 
આંખને।-5/૦€ ખાથ* 


એક પહેલાં સાષ્ કીધેલાં વાસણુમાં ચોખુ' થ'ડુ' પાણી લેવુ. 
બની શકે તો થોડુ' બરક્‌ નાખવું. તે પાણ્‌ીવાલાં વાસણુમાં બન્ને 
આંખો ઉધાડી રાખી એટલે આંખોને પાણી લાગે તેમ રાખવી 
અથવા પાણીની છેક અદર આંખ રાખી ઉંધાડી, પાણીમાં જેવુ. 


આ રીત કેટલાકોને રૂચતી નથી કારણુકે નાકમાં પાણી ભર્‌ઇ 
જય છે. તેથી તેઆએ એક નાનાં ગલાસમાં છેક્ર સપાટી સુધી 
પાણી ભરવુ પછી તેમાં એટલે પાણીમાં ફ્કત એકજ આંખ એકથી 
પાંચ મીતીટ ઉંધાડી રાખવી. તે પછી પાણીમાંથી આંખને બહાર 
કાઢી વારવાર કૂષ્રાવી-ઉંધાડ ઢાંક કરી ખીજી આંખને પણુ પાણીમાં 
રાખી, તેજ ગ્રમાણું કરવુ. જે પછી બન્ને આંખને નુછી નાખવી. 
આજ રીતે આંખો ઉંધાડ ઢાંક કરવાતું પહેલી રીતમાં પણુ કરવું 
પણુ તેમાં બન્ને આંખો, સાથે પાણીમાં રાખી શકાય છે. 


ધ્યાનમાં રાખવાની જરૂર છે કે વાસણુ અથવા ગલાસમાંતનુ 
પાણી શરીરતી ગરમીથી ગરમ થઇ નય તો ખદલ્યા કરવુ. 'ખાસ 
કરીને ગલાસમાં લેતી વખતે તેંમ કરવાની વધુ જરૂર છે, 


૧ર્ર્‌ 


આ ખાથ દીવસમાં બેથી ત્રણુ વખત લઇ શકાય છે. દરેક 
આથ પાંચથી દશ મીનીટ લેવે।. 


આ ખાથથી થાકેલી આંખતે રાહુત મલે છે. આંખતાં દરેક 
જાતતાં દરદમાં (આંખમાંથી પાણી ગલવુ', આંખતી પાંપણુ ખરી 
જવી, મોતીઆ વિગેરેમાં) આ બાથ ધણે કીંમતી છે. મોતીઆવાલા 
ઝસમાં પાણીમાં બર% નાખેલુ' ઉપમોગી થઇ પડશે. આવા નાજુક 
ભાગમાં હથીઆર સુકાવા કરતાં આ સાદા કુદરતી ધ્્ાજની લાંખે। : 
વખત સુધી જરૂર અજમાયશ લેવી, 


આ ખાથની સાથે સાથે જે હીપ કે સીટઝ ખાથ લેવામાં 
આવે છે તે। ધણા! જલદી ફાયદો માલમ પડે છે. 


ફુટે-પગને ૦૦ ખાથ. 


એક વાસણુને ખુરશી આગલ મુકવુ. તે વાસણુમાં થ'ડુ' પાણી 
નાંખવુ, જે પછી ખુરશી ઉપર ખેસી પેલાં વાસણુમાં પાણીમાં પગ" 
મુકવા. પણુ પાણી ફકત પગતી ધુ'ટી સુધીજ આવે તેટલુ રાખવુ. 
ત્યારપછી બન્ને પગનાં તલીઆં એક ખબીન્ન' સાથે પાણીમાં ચાલુ 
ધસવાં તથા ધુ'ટી સુધીના જ્ઞાગોને પગે।થીજ ચોલવા. 


આ ખાથ રાતે બિછાંશે જતી વખતે ફકત પાંચજ મીનીટ લેવે।. 


આ ખાથ લેવા અગાઉ જે પગ થ'ડા હોય તો ગરમ પાણીની 
ખાતલીનેો સેક આપી અથવા તે વડે પગોતે ગરમ કરી પછી આ 
આથ લેવો. આ બાથ લીધા પછી પગ ધણુા।જ ધસડીને ચોલીને 
શ્ુુછી નાખવા અથવા પગમાં પાછી ગરમી લાવવા ચાલવુ, પછી 
"સુઇ જવુ. 


૧૨૩ 


આ ખાથ લેવાથી પગમાંતી 1061૪૦5 નવ'ઝ, મોટી નવ ઝનાં 
સેન્ટર ઉપર અસર ફરે છે જે લોહીના ફેરાવાને નિયમીત રાખે છે 
અને તેથી શરીરના ઉપલા ભાગ-માથાંની નેસો ઉપર પણુ અસર 
કરે છે, 


શરીરમાં લોહીને વહે'ચવામાં-પાંથરવા માં-ફેલાવામાં આ બાથ 
અગત્યતો ભાગ ભ્રજવે છે. 


માથાંતે! દુખાવો અને સાંધાઓમાં થતાં, રૂમેટીઝમ માટે આ 
ખાથ ઘણુ! જરૂરતો છે. તેમજ ગલાંનાં, આંખનાં અને ડ્રેક્સાંનાં 
જુનાં દરદોમાં નને આ ખાય આંતરૅ આંતરે એટલે દર ત્રીજે 
દીવસે અથવા એક દીવસ છે।ડી ખીજે દીવસે લેવામાં આવે તો 
વારવાર ધણાં જલદીથી એ દર્દો દુર થાય છે. થ'ડા પગે માટે 
એ ઘણે કીમતી છે. 


સ્રીઓને માસીક અડચણુમાં દુખી દુખીને પસાર થતાં મેન- 
સીસ-દસ્તાન વખતે ગરમ પાણીને ઝટ બાથ સારો છે 


થડા જટ ખાથથી ઝાડાની કબજીઆત દુર થાય છે. 


જે સ્રીઓઆ ઉ'ચી એડીનાં બુટ પહેડે છે ( જેએ કુદરતને 
કાયદો તોડે છે ) અને તેથી જે પગ લચકણઇ જાયછે, અથવા ખીજી 
રીતે લચક! ગયલાં પગેોમાં લેપ કરતાં આ થડા જટ બાથ ધ- 
ણુ।જ અકસીર છે પણુ તે વખતે પગનાં ટેટાં સુધી પાણી રાખવુ' 
અને પગોતે ધીમે ધીમે હાથથી ચેલવા. પગ દુખતો નરમ પડે 
એટલે લગભગ એરે: કલાફ સુધી આ રીતે કરવુ. 
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આ ખાથ નખલાં દર્દીએ આંતરે આંતરે અને ખીજન'ઓએ 
દીવસમાં ફેકત એકજ વખતે લેવે।, 


નીડી'બ 1£10દવાટુ. 


હાથની મુડી વાલી આંટો ગુ'દે તેમ તે મુઠીથી પીડુના આખા 
ભાગ ઉપર જમણીથી ડાખી બાજી ગોલ આકારમાં ગુ'દયા કરવુ 
અથવા ચ'પી કરવી, 


સવારે બિછાણાં ઉપરથી ઉઠેતી વખતે તથા કુદરતી હાજતે' 
જતી વેલા આ રીતે થોડા દીવસ પાંચયી દશ મીતીટ કરવુ. જેથી. 
આંતરડાંમાંથી કચરો છુટો પડી ઝાડો આવરે. એ સાથે અથ 
રામ્પ્રેસ અથવા વોટર કોમ્પ્રેસ અથવા હીપ બાથ લેવાથી ઝાડાની 
કુબજીઆતવાલાંને વધુ ફાયદો થાય છે. 


પેઢીગ રદ્વાપંળદુ. 


જયારે એક માણુસ સીક પડયે! હોય ત્યારે તેની તર૬ માયા- 
દયા-લાગણી રાખી, : આખુ' શરીર ઘણુંજ ધીમે ધીમે થોકનું 
અથવા પસવારવુ' જેથી દરદીને ઉ'ધ આવવા સાથ આરામ યાય 
છે, ખચાંએ આ રીતે ધણી સહેલઇથી ઉધી નય છે. 


ઉડા દમ ખેચવેો ૪૯00 01૯41118. 


હાલમાં દમ લેવાની રૂઢી કુદરતની શકિતતે ઓછી કરનારી છે. 
હમણાં માણુસ જાત શરીરમાં ઘણાજ હુ કો દમ લે છે. જેથી 
રેદ્સાં સ“કોચણ જાય છે, સારી હુવા પુરતા જથામાં શરીરતે મ" 
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લતી નથી અને ઝેરી હવા સારી રીતે બહાર કાઢી શક્ઠાતી નથી. 
એક સાધારણુ અને દરદી માણુસે ઉ'ડો ૬મ ખેંચવાની ટેવ પાડવી 
નેપ્ધએ છે. જો એવી ટેવ ન હોય તો તે માટે થોડીક મીનીટ 
સુધી શરીરને ખાસ કેલવવુ' જેપ્નએ છે. પકત થેડડા દીવસની ચાલુ 
ખ'તથી આ ઉ'ડો દમ લેવાની ટેવ સાધારણુ થઇ) પડે છે. 


આ રૂઢી એટલીતો ઉત્તમ છે કે તે દરેક દરદમાં એક ઉપાય- 
ઇલાજ તરીકે વાપડવીજ જ્નેઇએ. જે દરદતે જકદીથી સાર્‌ ફર- 
વામાં ધણીજ ઉપયોગી છે. એટલે ફકત આ ઇલાજથીજ દર્દ 
દુર કરી શકાય છે. 


ઉડા દમ ખે'ચવાનેો પાઠ, નાનાં બચાં અને જનાવરો તથા 
ઉ'ધતી સ્થિતીમાંનું' માણુસ, ધણીજ સારી રીતે શીખવે છે. કારણુ 
કે તેઓ કુદરતી રીતે જે આકારમાં દમ લેવો જેધએ તેજ રીદ્વે 
લે છે. 


શરીરમાં દમ ખેંચતી વખતે પેટને %ુગાવવુ' એટલે મોઢુ 
કરવુ' નેપ્નએ છે તેથી જણે કે પેટ ભરીને શરીરમાં દમ લેતાં 
હોઇએ તેવું લાગે છે. એતલે પુરતા જથામાં આપણે શરીરમાં 
સારી રીતે હવા દાખલ ફરીએ છીએ, શરીરમાંથી દમ બહાર 
કાઢતી-છેડતી વખતે પેઢને સ કોચવુ” જેઈએ એટલે પેટને અદર 
લર્ષ્ જવુ' જોઇએ. તેથી જણે કે આપણે શરીરમાંતી ખરાબ હુવા 
મોઢા જથામાં બહાર કાઢી નાખતાં હોપ્નએ તેવું' માલમ પડે છે. 


આ રૂઢી મગજને તાજગી બક્ષે છે, આંખોને તેજી આવે છે, 
ખખવાલાંને ઉત્તમ છે. ખોરાક પચાવવામાં, નબલષહ્ઠ અને લોહી 
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સુધારવામાં, ઘાને જલદી રૂઝવવામાં, ટુંકમાં શરીરનાં દરેક દર્દને 
જલદીથી મટાડવામાં આ રૂઢી ધણીજ ફાંકડી છે. 


જેવી સલેખમની. શરૂઆત થાય અથવા સલેખમ થશે એવી 
. નિશાની જણાય તેવુ'જ નને વાર'વાર ઉ'ડે દમ ખે'ચવામાં આવે 
તા સલેખમ થતો નથી અથવા જે થાય તો ધણા નરમ આકાર 
માં થાય છે. 


પ્યાનમાં રાખવાની ખાસ જરૂર છે કે આ ઉ'ડો દમ ખે'ચતી 
વખતે હુવા ચોખી હોવી નેપધ્એ., એટલે ધુમાડો થતો હોય કે 
ખરાખ વાસ આવતે હોયતો તે વખતે ઉડે દમ લેવો ન જેધએ. 


ખચીત આ ટરેવતે જે શખ્સે પોતાતો સાથી બનાવીએ હોય 
તેતે દરદો થવાનો સ'ભવ નથી અથવા ન્ને થાય છે તો તે સહે- 
લધ્થી દુર કરી શકાય છે. 


ઘરમાં ધુમાડો કરવાતી ટેવ ધણી ભુ'ડી છે, કેટલાકે ધારે છે 
%ૃ ધુમાડાથી હુવા સુધરે છે પણુ તે મોટી ભૂલ ભરેલી ખીના છે. 
ધુમાડાથી હવા સુધરવાને બદલે બગડે છે. જેથી શરીરમાં ચોખી 
હુવાને ખદલે ઝેરી હવા દમમાં “નય છે. પારસીઓ માં નાનાં ધરોમાં 
આતશ ઉપર સુખડ મૂકી ધુમાડા કરવાની ટેવ હેય છે પણુ સુખ- 
ડતે આતશ ઉપર મુકતાંજ ધુમાડો થવા ન દેતાં તેતે સલગાવી 
દેવુ' નેપ્નએ બે. હુવા સુંધારવાને ઇલાજ તો બારી ખારણાં રાત 
અને દીવસ ખુલાં રાખી સુરજને તડકા ધરમાં આવવા દઇ, * 
ચોખી હુવા પુરતા જથામાં ઓરડામાં દાખલ કરવાતે। છે. 
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ચોખી હવામાં ઉડા દમ ખે'ચવાથી આપણે પુરતા જથામાં 
ઓક્ષીજન નામને વાયુ શરીરમાં લઇ શરીએ છીએ કે જે અદર 
ના કચરાને બાલી નાખે છે કે જે કચરો ભેજા અતે શરીરના 
ખીજ ભાગે।તે હરકત કરે છે, એ હરકત દુર થવાથી લોહીને ફ્રે- 
લાવો! (01000 લંળતપાંદ॥01) સારી રીતે ચાલે છે. જેથી અસ્વચ્છ 
લોહી, સ્વચ્છ બનવા, ૭ાતી_ ઉપર આવે છે અને રાશ ઝેરી 
કચરાને બહાર કાઢે છે, 


ઝાકલવાલી સવારમાં ખુલી હવામાં થાલવાથી, ગાલેપર લાલી 
આવે છે, આંખો તેજસ્વી બતેછે અને આખાં શરીરમાં આનદ 
ઉત્પન્ન થાય છે, જે બતાવે છે કે આપણાં શરીરને ચે।ઃખી હવાની 
કેટલી જરૂર છે ! 


છાતી ખીલવવાનો ખરે વખત તો બચપણુ અને જુવાંતીજ 
છે. અને તે ચાલવાની, દોડવાની, પહાડ ઉપર્‌ ચઢવાની એવી સાદી 
કસરત કરવાથી થઇ શકે છે, કાર્ણુ આ સાદી કસરતથી ઉ'ડે। દમ 
ખે'ચાય છે જેથી શરીરને પુદ્દી આપી શરીરતી અચ્છી ખીલવણી 
થાય છે. 


દીવસમાં ધણી વખત ઉ'ડે દમ ખે'“ચી છાતી ખીલવવીજ 
જેઈએ છે તેમ ન કરવાથી ધણું કરીતે ત્રીસ વરસ પછી માણુસ 
ની ત'દુરસ્તી ગબડી પડે છે. 


છાતી ખીલવવા માટે તરવાની કસરત પુ ઉત્તમ છે. 


ઉ'ડે દમ ખે'ચવાતુ' ક'ઈ ક'ટાલા ભરેલું' કામ નથી. તેથી 
આખાં શરીરમાં તેજી સાથ [કડી માહ મલે છે. 
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તરવાની કસરત કપાઇ 59%01'0100, 


તરવાતી કસરત સારી છે પણુ તે બધી જાતનાં દરદે દુર ક- * 
રવામાં ઝાઝો ભાગ ભજવતી નથી તો પણુ તે દવા કરતાં સારે 
ઇલાજ છે. તરવાની કસરત લેતારાઓમાં મોટે ભાગે મોટી 
ડુમ (પેટ) જેવામાં આવે છે. જે ત'દુરસ્ત માણુસની નિશાની 
ન કહેવાય. 


આ કસરત સ'ભાલથી લેવી જેઇએ એટલે પાણીમાં વધુ વખત 
ન રહેવુ. ખાસ કરીતે તાવવાલાં અતે નખબલાં માણુસોએ ક્કત 
ખેથી ત્રણુ મીનીટ પાણીમાં રહેવુ' પછી બહાર તીકલી શરીરને ક 
પણુ ભીનાસ ન રહે તેમ ધસડીને નુછી નાંખવું-સુકુ' કરવુ. 


આથી ઝાડે સાફ આવે છે. અને ભૂખ સારી લાંગે છે. અને 
ખીજ રીતે શરીરને પાયદો જણાય છે. 


થડાં પાણીનો બાથ 0૦વે. 34110. 


થ'ડાં પાણીના ખાથની ખુખી પણુ ૩'દ ઓછી નથી, તે વિષે 
વીએનાના ગ્રે[ફ્રેસર વીનટર નીટઝે જણુવા જેગ શેધ કીધી હતી 
કે સામાન્ય થ'ડાં પાણીનો બાથ ધણી અનનયબ જેટલી હદે લોહી 
માં તેજ ઉડ સેલ્ઝતે વધારો કરવાની અસર ધરાવે છે. ડે।૦ 
ફેલગે પણુ તેજ પ્રમાણેનો અતુભવ મેલવ્યે। છે. 


એવુ કહેવામાં આવે છે કે] આ ખાથ લીધા પછી અરધા 
કુલાકમાંજ ૦ સેલ્ઝતો વધારે જવેવામાં આવે છે, એટલે આ- * 
લસું પડી રહેલાં આ સેલ્ઝ, લોહીના ફેલાવા (01006 લં'લપદ્રદ1010) 
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માં જેરથી %રવા માંડે છે પણુ તેતી અસર, જાણું કે નવાં સેલ્ઝ 
બ'ધાયાં હોય તેવીજ થાય છે. આ થ'ડાં પાણીના બાથથી, શરીર્‌ 
માં દાખલ થતાં  ૪૯૪108-%'તુએ। સામે લડવાતે, એ સેલ્ઝતે સારી 
પુષ્દી મલે છે. પણુ આ થડ ડાં પાણીના બાથ લેવાતી રેવ ધીમે 
'ધીમે પાડવી. 


જેખા હમેશ ગરમ પાણીનો બાષ લેતાં હોય અતે થડા પા- 
ણીના બાથ લેવાની ખાહેશ હોય, તેખોએ તે એકદમ ન કરતાં 
પહેલે થોયા દીવસ અ'ગોલ કરી રહ્યા પછી ગુદ્ય ભાગે! ઉપર થ'ડુ' 
પાણી રેયવું' તે પછી પીડુ ઉપર લ'બાવવું' પછી થેડા દીવસ 
ગયા બાદ અગોક કર્યા પછી આખાં શરીર ઉપર એકથી ખે બ!- 
તથી જેટલું થડું' પાણી 9ડપથી રેડવું, જે પછી ધણું ધસડીને 
શરીર્‌ તુછી નાખવુ, આ થ'ડાં પાણીમાં વખત જતાં વધારે! કર્વે।. 
પણુ તે દરમીઆન જે ગરમ પાણીના બાથ લેવામાં આવતા હોય 
તેમાં ધટાડો કરવા માંડવે અને ૪ુકાં પાણીથી અ'ગાોલ કરવાતી 
કાશેશ કરવી જે પછીજ પૂરે પૂરૂ' થ'ડુ' પાણી વાપડવુ. 


પ્યાનમાં રાખવાની ખાસ જરૂર છે કે આ નનતતેો। બાથ લીધા 
* પછી શરીરને ધણુ'જ ધસડીને તુછી નાખવુ'-સુમ્ુ' કરવુ' નનેટએ 
"છે તેમ ન કરતાં આ બાથ, ધણે। તુંકસાતકારક થઇ પડવાનો સ - 
ભવ.રહે છે. ખાથ લીધા પછી ફસરત કરવી, જેથી શરીર ગરમ 
રહી શકે. 


જેઓતું શરીર નખલુ' હોય અતે તેઓ જે આ બાથ લેવાની 


પચ્છા રાખતાં હેય તેએ થ'ડાં પાણીમાં હુવાલ ભી'જવી તે 
ડુવાલ આખાં શરીર ઉપર્‌ જેરથી ધસડવે., પહેલે ૭ાતી ઉપર 
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છાતી લાલ ખને ત્યાં સુધી ધસડવું પછી ધસડીને નુછી નાખનું.. 
પછી આજ રીતે હાથ, પેટ, પીડ, પગ અને છેલે બરડો એમ. 
અનુક્રમે લઇ કરવું. 


થડાં પાણીતા બાથથી ફ્કત ચામડીનેજ નહીં પણુ આખાં. 
શરીરને અનનયબ જેવે। ફાયદો! થાય છે. તે એક ફાંકડાં ટોનીક 
સમાન છે. જેથી હાટ નવાં જેસથી ચાલે છે, શ્મરીરમાં દરેક 
ખુણે ખુષ્નાંમાં લોરી ફરી વલે છે, મદદ ભેજને તેજ આવે છે,,. 
હોજરી પોતાનું કામ શ્રાંકડી રીતે બશ્નવે છે. જે પછી ભૂખ લાગે છે, 
એ રીતે આ બાથ શરીરના બહારના ભાગનેજ સાફ ન રાખતાં. 
અ'દરના સધલાં કફરતીચરતે (સાંયા કામને) પણુ સાદ રાખે છે. 


ડોન ફ્રેલગ કહે છે કે રોજ્તો થ'ડાં પાણીનો બાષ્ર તુકસાન-- 
કારક છે અને ખઈ તરક દોરવી લઇ જાયછે, એમ ધારવુ' એ પૂરે _ 
પૂરી ભૂલ છે. ફૂકત પ્યાનમાં આજ રાખવાનુ છે કે આ બાથ. 
લીધા પછી સારી રીતે કસરત કરી શરીરને ગરમ રાખવુ. 


ગરમ પાણીને। 1100 ખાથ* 


ગરમ પાણીતો બાથ એક ટોનીક સમાત છે, તે ધણાં તખલાં 
શરીર્વાલાંએતે આશીષ સમાન છે. રાતે ગરમ પાણીએ અ'ગાલ 
ન કરવાથી ઉં'ધ સારી આવે છે. 


એક ટબમાં ગરમ પાણી ન!ખી માથાં સીવોયતેો આખે!. 
ભાગ જે પાણીમાં રખી પ'દરથી વીસ મીતી સુધી બાથ લે તે 
પરમેવે સારે પડે છે, ને શરીરતેો કયરે। તીકલી “નય છે. પણુ. 
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આખો વખત પાણી ગરમ રહે તે માટે ગરમ પાણી થેડે થોડે 
વખતે નાખ્યા કરવુ* જેઈએ. જેઓ સ્ટીમ બાથ ન લઈ શકતાં 
હોય તેખએોા માટે તથા બચાંઓ માટે પરસેવો લાવવા સારો 
ઇલાજ છે. 


ગરમ પાણીન 


સવારે મોહું સાફ કરીને તથા રાતે સુતી વખતે એક વાઇન 
ગલાસથી એક કપ સુધી ગરમ પાણી થોડે વખત પીવામાં આવે 
તો ઝાડો સાફ આવે છે તે મોહાંતી ગદ ( ખરાભ વાસ) દુર્‌ 
થાય છે. 


જેઓને ઠાંસો થયો હોય તેઓ જે એકકુ' વાઇન ગ્લાસ ગરમ 
પાણી દીવસમાં ત્રણુથી ચાર વખત પીએ તે! ગલાંનો ખખરાટ 
નરમ પડે છે અને ગલાંને આરામ થાય છે અતે કફ સહેલઇથી 
પડે છે. 


જેએ થડુ પાણો ન પી શકતાં હેય તેએ માટે આ ઉતમછે. 

શરૂઆતમાં એક વાઇન ગ્લાસથી શર્‌ કરવુ. તે એકથી ખે 
કપ સુધી પી શકાય છે. ચુસી ચુસીને અથવા ધીમેથી આ 
પાણી પીવુ. 


તાવ આવવાની શરૂઆતમાં પીવામાં આવે તો પરસેવો પડી 
તાવ નરમ પડે છે. પણુ લાંખો વખત પીવાથી હાટ ઉપર 
અસર થવાને સભવ રહે છે. 
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દરદીને સુચના# 


આગલ આવી ગયલાં લખાણુ ઉપરથી જણાશે કે એફ 
માણુસ દરદી બને પછી કેપ્ખી દરદથી તે પીડાતુ' હેય પણુ ઝાડા 
સા% લાવવે।, પાચનશકિત સુધારવી, છીદરેી ખુલાં કરી ચામડી 
વાટે પરસેવો કહાડી શરીરનો કચરો બહાર કાઢવો, સાદે ખોરાક 
આપવે એ દર્દીનું દરદ દુર કરવાના ઇલાજે છે જે આગલ 
આવી ગયલા તરેહવાર કુદરતી ઇલાન્નેથી યહ શકે છે. જેથો દરેક 
દરદ છુટુ' પાડવાની જરૂર રહેતી નથી છતાં કેટલાંક દરદીઓની 
ખાહેશથી થોડાંક દર્દો છુટાં પાડી તેના ધ્લાન્ને જણાવવામાં 
આવીઆ છે. 


અહિયાં વાંચનારતું ધ્યાન ખે'ચેલું અગત્યતું' થઈ પડશે કે 
પહેલેં એર-લાઈટે ખાંથ, સ્ટીમ અથવા સન ખાથ, વોટર કેોમ્પ્રેસ 
અથ* કોમ્પ્રેસ, ડીપ બ્રીધીગ; સાદો ખોરાક જેવાં સાધતેોથીજ 
દરદો દુર કરવાની કેશેશ કરવી. જેમાં ફતેહ ન મલતાં હીપ કે 
સીટઝ બાથને। ઉપયોગ કરવે।.. કારણકે આગલ જણાવેલાં સા- 
ધણુ! ધણાં સહેલાં ને વલી પૂરેપૂરાં ખીન ખરચાલુ છે. જે સાથી 
વધારે ગરીબ માણુસ પણુ લપ રાકે છે. 


કુદરતી ઇલાજોથી સાથાં થતાં દર્રા. 


આ કુદરતી ઇહ્યાળેથી માથાંતા ખરી ગયલા બાલે “પણુ પાછા 
આવે છે અને જુવાનીમાં સફેદ યઇ ગયલા બાલે। કાળા થાય છે. 
થાકેલાં ભેજને પુષ્ી મલે છે. બહેરાં માણુસ સમજતાં થાય છે, 
ભેજા' વગરતે। (બોથડ) છેકરે તેજ નિશ્ાળીએ બતે છે. દીવાના 
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“ડાહ્રા થાય છે. મગજતો જુસ્સો (પવત) તથા મગજે લોહી ચઢી 
જતુ નરમ પડે છે. માથાંતા સખતમાં સખત દુખાવો! ચાલીઓ 
જાય છે. આંખ, કાન, નાક તથા ગલાં (ક'ઠમાલા, ગાંઠ) નાં 
દરદો દુર થાય છે. દાંત કાઢી નાખ્યા વિના દાંતમાંતુ* પરૂ દુર 
કરાય છે. મોઢાંમાંથી વાત્ત તીકલતી બ'ધ. પડે છે. લકવે।, રૂમે- 
ટીઝમ, પી#રૂ' અને ખીન' જડ ધાલી બેઠેલાં દરદો ઉઠાંગરી કરી 
જાય છે. સધલી નનતની તાવે।-મેલેરીઆ, એન્ટેરીક, ન્યુમોનતીઆ, 
પ્લેગ, ટાછફ્રેધ$ વિગેરે કુચ કરી નય છે. શરીરની નબલઈ છેલી 
સલામ કરે છે. જેઓને છે।કરાં ન થતાં હોય તેએને છેકરાંપણુ 
ચાય છે. દુઃખથી કાલી થઇ ગયલી ચામડી ચેરી જેવી ર્‌તાશવાલી 
બને છે. સ્્રીમો પોતાનાં ચુહ્ય ભાગોનાં દરદોમાંથી હમેશનતો છુટ-: 
કારાનો દમ ખેચે છે. સ્રીને અચ્છુ' દુધ આવે છે તે બચાંને' 
જનમ ઘણી સહેલઇથી થાય છે. શરીરમાંતી સવા મણુ ચરખી. 
અતે એપેનડીસાઇળટીસ જેવાં દર્દો ક'ઇપણુ વહાડકાપ વિના સલામ 
કરે છે. સઇએડ, ગોવરૂ', કોલેરા તે મરડો એ ઇક્ષાળેથી ઉભશી' 
પુછડીએ નહાસે છે. પેઢતો ચુ”કે ને મીડી પીશામ તથા પથરી. 
રામ બોલે! ભાઇ રામ થાય છે. જલ'દર તે મુંગાપણું શરીરનો. 
આશરે છેડી ચાલ્યાં નય છે. ચામડીનાં હડીલાં દરદો (ખરપસુ',. 
કીડ વિગેરે) ધીમે ધીમે માચડે ખાલી કરે છે. ભગદર, હરસ, 
મસાને શરીરમાં રહેવા ગમતુ નથી. કે।હ પણુ ગુસ્સે થઇ ચાલ્યો 
ન્તય છે. શરીરતી નબલઇ છેલી સલામ કરે છે. પહેલા બીન્ન ત- 
બકકાતે। ક્ષય, હાંક્ણુ ને ઠૉંસો સારો યાય છે. હાટ ડીઝીઝ પણુ 
'સટે છે. લીવર્‌ અને ઝાડાની ફૂરીઆદ કરવી પડતી નથી. ચોકસ 
'દરદતેો હુમલે! થયા પછી પગ ખોર થયે! હોય અમવા રારીરતા 
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ઔન્ન ભાગોમાં કઇ વાંક આવ્યો હેય અથવા ટુ'કો થઇ ગયો 
હોય તો તે પણુ સુધરે છે. કેનસર પણુ નાસવા માંડે છે પણુ ક્રેન- 
સરતા કેશ્વમાં જણે કે શરીરમાંથી નીકલતી દાકણુ જેમ ચાલાકી ફરે 
તેવી રીતે દરદીને ધણુ' સતાવીને પછી કનસર સાહેબ રજ લે છે. 
ગએ ચાભ્ટાઓમાંથી પસાર થવાને પુરતી શકિત જેઇએ, નહિ' તો 
ઘણીવેલા દરદી મરણુ પામે છે વિગેરે * વિગેરે શરીરનાં સધલાં 
દરદ દુર કરી શકાય છે. 


માધાંના બાલે અને બાલ વગરનુ તાલક. 


માથાંનો બાલે શેભાવવા અને તેતે મજબુતી આપવા તરેહુ : 
વાર જાતનાં સુગંધી તેલે વિગેરે ભરવામાં આવે છે. પણુ તેમ કર્‌ 
વામાં ભરનાર શખ્સ મજબુત* ઠંગાય છે. તેમાં સ્પીરીટ અને ખીન્ન' 
નુકસાનકારક વસાંણાં વાપડવાથી માથાંતે દુખારો યાય છે, બાલ 
સફેદ થઇ શય છે બિગેરે હરકતોમાં તે ઉતરે છે. 


દરરોજ અગેલ કરતી વખતે માથાંમાં મટોાક ચાલવામાં આવે 
તો બાલ સુ'દર, સુ'વાલા, નરમ અને કાલા બને છે. આ માટે 
છલ મેટલ બાથ સારે છે. 


હીપ બાથ લેવાથી માથાંના ખરી ગયલા બાલો પણુ પાછા 
આવે છે, 


શ્રલેખમ અને માથાંમાં સરરી. 


સલેખમ-સરકમ ધણી વેલા એટલે તો નર્થી થાય છે કે 
દર્દી ધણ્‌।જ ક'ટાલી જય છે. વારવાર થતો સલેખમ સારી નિ- 


૧૩૫ 


-શાની બતાવતો નથી કારણુકે સકષેખમ ( પાણી વહેતુ' ) ગલાં 
માં ઉતરી પડે છે જે પછી ઠાંસો થાય છે. જે બલગમ દરેક વ- 
ખતે થુ'કવામાં નથી આવતો તો ફેફસાં બમડવાનેો સભવ રહે છે 
ને ખઇ થાય છે. તેથી સલેખમતે દુર કરવ!ની પહેલી ટકે ' કોશેશ 
કરવી. જેવી સલેખમની શરૂઆત જણાય કે વાર'વાર દીવસમાં 
“અતે રાતે ઉડે દમ ખે'ચવાનુ'-તૈટ€[2 ૪7૦૮114૪ શરૂ કરવુ 
'અતે દીવસમાં ખેથી ત્રણુ વખત માથાંને વરાલનો ($૬૦૧10) બાથ 
'“આપવે.. આથી માથુ દુખતું તરમ પડે છે અતે રાતે સારી 
ઉ*ધ આવે છે. ચોખી હવામાં ફરવા જવુ. 


માથાંમાં સરદી થઇ હોય તે સાથે છીક આવી નાક ઝરતું 
“હોય તો રાતે બાલ ભીંજવવાથી અને આખી રાત માથાં ઉપર 
પાણીના કટકા (કટકા ધણી ધડી વાલી મુકવા જેથી તે ગરમ ન 
થઇ જય) મુકવાથી વારવાર ફ્કત એકજ રાતમાં નરમ પડી ન્નય છે. 


માથુ' દુખવુ' શિલદ્રવં્રલ1૦. 


ન્ને સાધારણુ માથુ દુખે છે તો તે ચલાવી લઈ શકાય છે. 
પણુ જ્યારે માથુ' ફાટી જતુ હોય તેમ દુખતુ' હોય, માથાંતી ખે.- 
પરી (તાલકૅ) ઉપસી (સુજી). આવી ઝ%ાટી જતુ' હેય તેમ થતુ 
હોય અને તેથી ઉ'ધ' અતે ભૂખ તજી દેવી અતે દીવાના રાખ્સ 
જેવો અવતાર બનાવવે, એક ખે દીવસ નહિ' પણુ મહીનાઓ 
અને વરસે। સુધી આ હાલતમાં ફરવુ તે તો જે શખ્સને થાય તેજ 
ખાપડો એ દુખ વિષે સારી રીતે સમજી શકે તેમ છે, સાધારણુ 
નજરે, બાબદ નજીવી લાગે છે પણુ તે ઉપર્‌ દવાએ, પ્રતજેક 
ગ્ાન્સ અને વહાડકાપ લાઇલાજ જેવું” થઇ પડે છે અને છેવટે દર્દી 
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આપધાતના રસ્તા તરક «લે છે. તેવા કેસમાં ઝાડાતી કબજીઆત 
અને  પાચનશકિત તરક પહેલુ ધ્યાન ખેચવુ' જેઇએ. તે આ 
કુદરતી ધલાન્નેથી દુર કરી શકાય છે? 


ન'બર ૧. માથાં ઉપર અથ કેમ્પ્રેસ મુકવો. થોડા દીવસ 
પછી ગરદન ઉપર અતે વલી થે।!ડા દીવસ પછી પીડુ ઉપર મુકવે 
જેથી દરદીને શાંતી થઇ માથાંમાંનો કચરે ધીમે ધીમે પીડુ ઉપર 
આવી ઝાડાને રસ્તે નીકલી જશે. શરૂઆતમાં દરરોજ પછી દર્‌ 
ત્રીજે દીવસે અને છેવટે અઠંવાડીઆંમાં એકથી બે વખત માથાંને 
સ્ટીમ-વરાલનેો બાથ આપવે।. એ ખાથ પછી તુરતજ હીપ બાથ 
લેવો અને એકથી ખે અઠવાડીઆં પહઠી હીપ સાથે સીટઝ ખાથ. 
પણુ લેવો. ડીપ બીધીંગ અને સાદા ખોરાક ઉપર ખામ 
યાન આપવુ. 


ન'બર ૨. જ્યારે માથુ' ગરમ હોય ત્યારે જ્નડા તુવાલની ધડી 
અથવા ધડી વાલેલે ટુવાલ, થડાં પાણીમાં ભીંજવી તે માથાં ઉપર 
તેમજ મોઢાં ઉપર્‌ મૂકવો! જેથા માથાંતાો દુખારો નરમ પડશે. 
પણુ માથાંના બાલે ભીંજવાવા ન્ેઇ્એ. જો આ દરદ જડ ઘાલા. 
ખેદુ' હોય તો ગરદનની આસપાસ, બરક્‌ નાખેલાં પાણીતો કટકા 
વિ'ટાલવે! પણુ તે સધલુ' જ્યારેખી ગરમ ;થાય કે તુરત . બદલી 
નાખવું. તે સાથે %ઢ બાથ, ડીપ ભ્રીધીંગ, સ્ટીમ બાથ, સાદ 
ખોરાક લેવુ. 


જેઓનું થોડે થોડે દીવસે નિયમીત માથુ દુખતુ' હોય, તો જે 
દોવસે માથુ' દુખવાની આશ્ઞા હેય, તેની એક અથવા ખે દીવસ 
અગાઉ ॥્રકત ફરૂટસતોજ ખોરાક લેવો. 
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, આ દરદ દુર કરવામાં ધીરજતી ધણી જરૂર છે. કારણુ ધણી 
વલા આ દરદ દુર થતાં વધુ વખત લાગે છે, ખણ-કયની માફક એ 
પણુ દરદતે છેલો તબકકે છે, 


આ ૬૨૬, મગજ ઉપર વધુ ખાજે રાખવાથી, ચાલુ વિલાપ 
ક્ર દ્રીકર ફરવાથી, ખોરાક ન પચવાથી, ઝાડાની કબજીઆત રહે- 
વાથી, 11 510101101-હાથની ટેવ ચાલુ રાખવાથી વિગેરે ફાર- 
ણથી, તથા વ'શપર'પરા થાય છે. આ કારણે।થો, જ'દગી દરમી- 
આન, દુર રહેવાનીજ કેોશૈશ કરવી ન્નેઇએ છે. 


કાઇપણુ જાતની દવા આપવા પહેલાં દીવસમાં ત્રણુ વખત 
હીપ બાથ આપવો, એકથી બે મહીના ગયા પછી સીટજી ખાથ 
શરૂ કરવે।. સાદો ખોરાક આપવે।, ખુલી હવામાં ચલાવવુ, રાતે 
અથ અથવા વોટર કેોમ્પ્રેસ પીડુ ઉપર મુકવો, દીવસમાં એર- 
લાઇટ બાથ આપવે, ષુલ બાથ થ'ડાં પાણીતેો આપવે, અને 
રતે ૪2 બાથ આપવે।. 


આ છલાન્નેથી દરદી ધણુ। જલદી સારે થાય છે. આ સધલા 
પલિઃ જે ન બતે તો હીપ બાથ અને અથ કોામ્પ્રેસ તથા જટ બાથ 
ઉપર્‌ પ્યાન આપવુ. * 


આ પ્રલાનેથી ઝાડા સાફ આવે છે, પાચન શ્રંફિત સુધરે છે 
અતે લેહી સારી રીતે ફરે છે જેથી લોહી ફૂર્વામાં અગવડ કરતો 
કુચુરે માથાંમાંથી નતીકલી જય છે અને દર્દીની હાલત ' સુધરતી 
જય છે. 
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જે દરદી પહેલે બાથ લઈ નહી શકે એવી હાલતમાં હેય તો 
ઓન શખ્સે આપવેો-ચ'પી કરવી. 


બોથડ નિશાળીઓએ।* 


જે છેોકરાંનું' ભેજા શીખવામાં ન ચાલતું હોય અને તેને ખોથડ 
તરીકે (તેજી ભેજ વગરને)) ધારવામાં આવતો હેય તે ગાંડા- 
પણુામાં જે છલાજ્ને બતાવ્યા છે તે આપવા જેથી છેકરાંતી મગજ 
શક્તિ સુધરે છે. 


ઉંઘ અને ઉથનું ૬૨૬ (ઉ'ધ ન આવવી). 


એકજ બાજુએ સુવાની રૂઢી ખોટી છે. રાતે એકજ ભાગ ઉ- 
પર ન સુતાં બાજુ ફરેર્વીઆ કરવી. એકજ બાજુએ સુતાં તે ભાગ 
તરફ ॥0૦૯1તૅ 41૦ા-કચરેો ભેગો થાય છે. તે બાજુના 
(જમણી કે ડાખી બાજુનાં) મોઢાંતા ભાગ પણુ સુજેલે માલમ 
પડે છે અતે તે ભાગ ઉપર ખીન્ન ભાગ કરતાં, દરદ પણુ વધુ 
જણાશે. ધણી વેલા એક બચ્ચુ એકજ બાજુ ભેગા થયલા કચ- 
રાથી જનમેલું જણાશે. તેતું' કારણુ તેતી માતાની હમેલવાલી 
સ્થિતીમાં એકજ બાજુએ સુવાનું જણાશે. 


ઉ'લ્ર ન આવથી 31€€[021€5511€55. 


ધણાં શખ્સો આ દરદથી પીડાય છે. તેઓ રાતે બિછાણે જતી 
વખતે અથવા મોડેથી ખાણુ' લઇ એ દ૬રદતે જનમ આપે છે 
અથવા મગજ ઉપર આખો દીવસ ભાર રાખવાથી પણુ આ દરદ 
થાય છે, તેઓએ સુરજ અસ્ત પામીઆ પછી બનતાં સુધી ૩પ 
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પણુ ખોરાક ત લેવો. જે જરૂર જણાય તો ખાણામાં ફ્રૂટસ 
જેવો હલકે! ખોરાક લેવે।. ચાહે કાષ્ીનાં પીણાં પણુ એ દરદતનુ' પરિ- 
છણુમ લાવે છે. ખેસીતે ફામ કરનાર અતે ફ્કત મગજ ભેકન'તેજ 
મહેનત આપનારાં પણુ એ દરદથી પીડાય છે. 


રાતે બિછાણું જતી વખતે જટ બાથ અથવા હીપ કે સીટઝ બાથ 
લેવો અથવા ગરમ પાણીએ અ'ગોલ કરવી ને ટેવ હોય તો થ'ડા 
પાણીએ અ'ગોલ કરવી. આમાંથી કેઇપણુ એક બાથ લેવો અ- 
થવા ટબમાં ગરમ પ'ણીમાં બેસવુ' અથવા ડીપ બીધીંગ લેવુ* તે 
સાથે બિછાણે જવા અગાઉ ઓછામાં ઓછા ત્રણુ કલાક આગલ 
ખોરાક લેવો, ખુક્ી હવામાં ફરવા જથુ', બિછાને જતી વખતે 
ક્રાઇપણુ “તની ઉશ્કેરાતની લાગણી રાખવી નહી'. મસાલાને ખેો- 
રાક ન લેતાં સાદો ખોરાક લેવે.. દારૂ, ચાહે, કાદરી, બીડી એકદમ 
છોડી દેગું. તેને બદલે ગરમ પાણીમાં લી'બુતો રસ તે મધ નાખી 
તે લેવુ'. આ રીતે બિછ્ઠાણુ જતાં લેવાથી આરામ યાય છે. બિ- 
છાણાં ઉપર ઈીવસમાં બતેલા બનાવો પાછા યાદ ફરવા નહી. 
સીનેમા, નાટક વિગેરૈમાં રાતે દશ વાગા પછી હાજરી આપવી નહીં. 
રાતે બિઠાંણે જતી વખતે પગનાં તલીઆંને ગરમ પાણીની બાત- 
લીનો સેક કરવો, અથ કે વોટર કેમ્પ્રેસ પીડુ ઉપર મુકવે. 


સ્વપનુ' અને સ્ષપનાવસ્થા* 


દીવસની મહેનતથી શરીરમાં જે ભાગોને ધસારે। થયો હોય 
તેને રાતની ઉ'ધથી રાહત મલે છે અથવા પોતાતી અગાઉની સ્થિ* 
તીએ પહોંચે છે, પણુ નને સારી ઉ'ધ ન આવે તો ભેજુ' અરધુ 
તેજી અને અનિયમીત સ્થિતીમાં રહે છે. જેથી ગુ'ચવણુ ભરેલાં 
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અતે ખુલાં નહી એવાં ચીત્રો આપણી નજરે પડે છે. જેતુ' પરી- 
ણુ।મ સ્વપનામાં આવે છે. 

નો એક શખ્સને ખીહામણા, હવસી કે બીના સ્વપનાં રાતે 
આવતાં હોય તો દીવસમાં તેવા વિચારોથી દુર રહેવાની કેશેશ. 
કરવી ન્નેઇએ છે. જે કામ દીવસે કીધુ' હોય અનેતે કામના 
વિચારો સ્વપનાના આકારમાં આવીઆજ કરતા હેય તો જણુવુ” 
કે ભેનળ'ના ચોકસ ભાગો પાસે તેની શક્તિ ઉપરાંત આપણે કામ 
લઇએ છીએ, તેથી તે ભાગો રાતે આસાયજશ્ઞ લઇ શકતા નથી 
અનેતેથી તેઓ દરદવાલા ભાગ તરીકે વરતે છે. તેવા શખ્સને આસ!- 
યશતી મોટી જરૂર છે. જે બાબદોતો વધુ વિચાર કરવામાં આવે 
છે તેજ લગભગ ખાખરો સ્વપતામાં દેખાય છે. ખીશ્ન શખ્રોમાં 
કહેવામાં આવે તો સ્વપનુ' એ ક'ઇજ નહી' પણુ દીવસમાં જે ક'ઇ 
આપણે કરીએ છીએ તેને પડધા છે. જે વધુ કામ કરવામાં આવે. 
છે તો તેના વિચાર રાતે આવે છે, ખરાબ હુવસી વિચારો અથવા 
દેખાવો, આંખો વડે મગજમાં દાખલ કીધા હોય તો તેવાજ વિ- 
ચારે અથવા દેખાવે। સ્વપનાના આકારમાં રાતે આવે છે. તેથી. 
એ દરદ દુર કરવા કાજે દીવસમાં શક્તિ મુજબનું કામ કરવા 
ઉપરાંત સારા વિચારોજ દાખલ ડરવા. એ નિયમ જેઓને સ્વપના. 


વસ્થા થતી હેય (રાતે ધાત જતી હોય ) તેઓને પણુ મજબુત 
રીતે લાગુ પડે છે. તે ઉપરાંત ઉંધ ન આવવા માટેતા જે ઇલાજે. 
છે તે લેવા. ી 


૧૪૧ 
આંખનાં દર્દે# 


આ દરદો પણુ શરીરમાં ખાસ કરીને આંખમાં રહેલી 
30017016 1041૬૯-કચરાનેજ આભારી છે. . 


આંખમાંથી પાણી ઝરવું, આંખ લાલ થવી, નજરતુ' ટુ'કાપણુ'; 
ખીલ, મોતીઆ વિગેરે આંખનાં સધલાં દરદો માટે આંખનો બાથ 
અને હીપ તથા સીટઝ ખાથ નમુનેદાર 9. તે સાથે ડીપ ખીધીંગ 
(૦૦૩ 0૯11118) અને ચોખખી ખુલી હવામાં લાંખે છેટે જનેતા 
હોધ્ધએ તેમ (પણુ રસ્તામાં ચાલતી વખતે પ્યાન રાખગુ) ચાલવુ. 


આ સ્લાજેથી આંખોમાં એપરેશન કરાવાની જરૂર રહેતી 
નથી અને ચસ્મા પહેડવાની કે આંખમાં દવા વિગેરે નાખવાની 
વધુ વાર્‌ જરૂર રહેતી નથી. એ રીતે ચસ્મા પહેડવાના હમેશ્નના - 
ક'ટાલામાંથી છુટી જવાય છે. ઠોકેલી આંખો માટે આંખનો બાથ 

આશીષ સમાન છે. 


આંખના ડૅ।લા દુખતા હેય તો આંખ અને કપાલ ઉપર 
હુલક્રો સેક કરવે।. 


જો આંખોમાં ઓપરેશન કરવાથી આંખની 1019૯5 નવ'ઝતુ' 
નેડાણુ તુટી ગયુ' હોય અથવા સખત દવાએ નાખી આંખની 
નવ*ઝને ધણી નંખલી કરી નાખી હોય તોજ આ બાથ અસર કરી 
શકતા નથી, 
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કાનનાં દરદે, 


બહેરાપણ્‌', કાનમાં ચસકા મારવા, કાનમાં મસા, કાન પા- 
કવે। અથવા દુખવે।, કાનમાંથી પરૂ નીકલવુ વિગેરે કાનનાં સધલાં 
દર્દોમાં કાનને પહેલે સ્ટીમ બાથ આપવે। પછી તુરતજ હીપ કે 
સીટઝ બાથ લેવે।. તે સાથે કાનની આસપાસ (બઢારથીજ) મટેો- 
ડીન્‌' જડુ' પડ-અથ કેમ્પ્રેસ લગાડવે।. 


કાનમાં કીડ લાગવાથી અથવા કાનમાંથી મેલ કાઢવા સલી 
અથવા કેઇપથુ વસ્તુ કાનમાં લગાડવી નહી. ઉપર જણાવેલા ₹- 
લાજથી મેલ-કચરે પોતાની મેલે બડાર આવે છે જે આંમક્ી વડે 
ઉપરથી સાક્‌ ફરવે।. 


આ દર્દો પણુ શરીરમાં-ખાસ કરીને કાનમાં રહેલા 1001 
છવ 111૬૯1-કચરાથી થાય છે. દરૈક દર્દ 1030101તે 111૬01" 
થીજ થાય છે તે આગલ જણાવ્યું છે તેથી હવે દરેક દરદમાં 
પાછું પાછું લખવાની જરૂર રહેતી નથી. 


નસકેરી કુટેવી* 


જે નસકોરી ૪ુટે એટલ્ષે નાકમાંથી લોહી વહે તો ગરદત તથા 
નાક ઉપર આઇસ ફ્રેરવવું' અષવા માથાં ઉપર પાણીની ધાર ના- 
મવી પણુ માથુ નીચે ન નમાવતાં ઉ'ચુ'જ રાખવું એટલે આગલ 
થી વાંકુ' ત વલવુ' અથવા જે નસકોરાંમાંથી લોહી જતુ' હેય તે 
નસકાર્‌ાંમાં લી'બ્રુનો રસ સુ'ધવે।. 
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દાંતનાં દરેદા* 


દાંતનાં દરદ લગભગ હાલના ખોરાકને આભારી છે, આઇ- 
સક્ીમ, આઇસ વિગેરે થડાં ખાણાં ;પીણાં અતે દાંતને કસરત. 
આપીઆ વિનાતો નરમ ખોરાક, દાંતને નાશ કરનારાં સાધણેછે. 
ભુસાં વગરતી ઘઉ'ની રે*લી લેવાથી પણુ દાંતનાં દરદો તરફ જ- 
વાયછે. ધમાં રહેતુ' ભુસુ તો દાંતને જાણે કે ટોનીક સમાન છે. 
એ ભુસુ દાંતનાં હાડકાંને મજબુતી આપનારે અચ્છે! ખોરાક છે. 
પણુ અક્સોમ કે આ મીઠાં સ્વાદીજ્ર ખાણાંનતે ખાજીએ મેલી, તે- 
માંનું કી'મતી ભુસુ' કચરામાં તાખી, શેભાને ખાતર; ફકત સફેદ 
આંઢ'નાં નરમ પાંઉ, રોટલી અને બીજ' પકવાને ખાવામાં 
આવે છે. 


જે એક સ્ત્રીને ટાહેલાં ટપલાં કરવા મુઝી હશૈ તો કલાકના 
કલાક, એવાં વગર અરથનાં ટાહેલાં પાઠલ ખુશીથી વખત ગુમા- 
વશે પણુ તેણીને ખોરાક પકાવવા પાઠલ 'યાત આપવા જણુ।- 
વતાં તેણીને મારે ક'ટાલો ઉપજશે અથવા તેમ કરવા બીલકુલ 
ના પાડશે, ત્યારે હવે બીજા શબ્દોમાં એમ કહીએ કે હાલનાં દાં- 
તનાં દરદો, ખોરાક સારી રીતે નહી' પકાવવાની સ્ત્રી જતની હી 
લઇ અથવા બેદરકારીને ઘણે અ'શે આભારી છે. પણુ આફસોસ 
% આવી અમત્યતી બાબદ ઉપર કશુ' પણુ ષ્યાન ન આપતાં, 
પોતાની વાજબી પવિત્ર (રજ બાજુએ મુકી, ષોતાની અતે પોતાનાં 
વહાલાંઓની છ૬ગી જેખમમાં નાખી, ધરની ખહારની, રાજદવારી 
વિગેરે બાબટમાં સ્ત્રી નજનત ઉલટ લેવા લાગી છે પણુ કુદરત તે 
શાંતીથી નિહાલી શકતી નથી, આ નતની ઉલટથી હાલમાં સ્ત્રી 
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જાતમાં અનીતિ વધુ વધી પડી છે અને તેનાં પરીણામમાં પાણી 
ના રેલા મા%ક દરંદો આગલ વષ્યાંજ જાય છે તેથી એક ભથી 
'સ્રીની પવિત્ર ફૂરજ છે કે તેણીએ આગલ થઇ ગયલી ભયી સ્્રીએ 
પગલે ચાલી પહેલે પોતાનાંજ ધરની દેખરેખ ઉપર વધુ ધ્યાન 
આપવુ જએ છે. * 


કેટલીક વેલા એવે। પવન કરાટે છે કે એક દરદી તરફ્થી સા- 
'ધારણુ દરતી પણુ ફ્રીઆદ કરતાં, તે દરદતે દાંતનાં દરદ (ખાસ 
કરીને દાંતમાં થતું પરૂ-[20%1100૯4) તે આભારી જણાવી તે બા- 
પડાંના મેહાંમાંથી સુંદર મજખુત દાંતે! પણુ કઢાવી નાખે છે. 
ઓમ કરવા છતાં, દરદતું મુખ્ય કારૂણુ દુર ન થવાથી દરદીની 
હાલત જેવીને તેવીજ રહે છે અમવા ફામચલાઉ ફાયદો જણાય 
છે. ઘણુ! ધીલા અથવા કેહી ગયલા દાંતેઈનેજ કહાવી નાખવા ન્ને- 
પએ. તે સિવાયના સારી સ્થિતીના દ્રાંત કરાવી નાખવા એ મૂખ ૪ 
ભરેલુ છે. ફારણુકે તેથી ક'ઇ દાંતનું દરદ કે બીજું દરદ દુર 
થવાતું નથી. * 

હાલની કહેવાતી 11લૌ તૉડ૯ડ-સ્વાદીણ - વાણીઓ ' 
દુર કરી સાદ પણુ પુદ્દિકારક ખોરાક નને | લેવામાં આવે તો 
ખચાત દાંત સામ કરવાની પણુ જરૂર રહૈ નહોં. જુવે! જનાવરેનાં 
દાંત | તેએ જ'દગી દરમીઆન પોતાના દાંતને એક પણુ વખત 
સાફ કરતાં નથી, ૭તાં તેઓના દાંત ધણાજ સુ'દર અને મજખુત 
જણાય છે. કારણુકે કુદરતે જે આકારમાં ખોરાક ઉત્પન્ન * કર્યો છે 
તેજ આકારમાં તેઓ ખાય છે. દાંત કોતરણી કરીબી વાપડવી ક 
પણુ જીભ અથવા હાથવડેજ દાંતમાં ભરપ્યલી રજકણુ કાઢવી, 
નિયમ દરેકે ધ્યાનમાં રાખવો જેદ્એ. * 
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- આગલ જણાવ્યુ' તેમ જે દાંત ધણા ધીલા થયા હેય અને 
'ખે!શાક ચાવતાં ધણી હરકત થતી હોય તોજ તેને | પડાવી નાખી 
ઓના દાંત મુકાવવા ન્નેઈએ. તે કારણુ સિવાય જ્યારે પણુ દાંત કઢાવી 
તાખવાની ભલામણુ કરવામાં આવે ત્ય!રે તેના છલાજમાં મોટુ' ઉ'ધાડુ' 
રાખી' આખાં મોઢાં ઉપર્‌ સ્ટીમ બાથ આપી તુરત હીષ કે સીટઝ 
બાથ લેવે.. દાંત અથવા દાઢ દુખતાં જે સ્ટીમ બાથ આપવામાં 
આવે છે તો ધણા આરામ થાય છે. જે દાંત અથવા દાહ દુખતી 
હોય તેની બહાર ગાલ ઉપર જે મટી મુકવામાં આવે છે તો 
સારી અસર થાય છે. 


દાંત ખે'ચી કાઢીઆ પછી ન્ને “દાંતના પાસ-દાઢમાંથી લોહી 
તીકલતુ' હેય તો તે ભાગ ઉપર બર ફેર્વવુ' અથવા લીંખુના 
2સમાં કપડાંનો ટુકડો ભીંજવી મુકવે!. 


એક દરદ દુર કરવા જયારે હીપ કે સીટઝ બાથ લેવામાં 
આવે છે ત્યારે નેકે તે દરદીને રૂઆગલ કદીપણુ દાંતનું દરદ 
થયુ' ન હોય છતાં મોઢાં-માથાંમાં રહેલા 1001014 11081૬૯1“- , 
કચરાને લીધે કેઢલીક વેલા આ દાંતનુ' દરદ હુમલે। કરે છે પણુ 
તેથી ન ગભરાતાં તેને 'એક સારી નિશાની સમજ બાથ ચાલુ 
રાખવા. 


' જભ ઉપર પડ-થડા? 


 છીભ ઉપર થતા ઠંડા-પડ મોટે જે થોડા દહાડા ફૂકત ફરૂટસ 
અથવા ફરૂટંસ અને ભુસાં સાથની ઘઉંની રોટલી ખોરાક દા 
લેવામાં આવે તો જલદીથી ફાયદો માય છે, 
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ખીન ઈલાજ તરીકે મોટું' ઉધાડું' રાખી સ્ટીમ બથ લઇ 
પછી તુરત હીપ બાથ લેવે।. 
. ગલાંતાં દરદ. 


કેક.નકે 


ગલાંમાં ગાંઠે, ખોખરા અવાજ, ગલું બેસી જવુ, ગલાંમાં ગ- 
રમી આવવી, સોબ્ને, ગલાંતાો ખખરાટ (1111101 ) વિગેરેમાં 
ગલાંમાં વરાલ લાગે તેમ મોં ઉ'ધાડું' રાખી સ્ટીમ બાથ લઇ હીપઃ 
ખાથ લેવે।. 


ગલાંના ખખરાટ પૂરેપૂરા નજીવો ધારી શરૂઆતમાં તેને 
૪લાજ લેવામાં આવતો નથી પણુ આ ખખરાટથી વધુ ઠૉંસવુ' 
પડે છે અને તેથી શરીરમાં ભારે દુખ પેદા થાય છે. 


ગલાંના ખખરાટ વખતે નને ઠોંસવાતે બદલે ખ'ખાર્‌ માર્યા. 
જીધો હોય (જેમ ધોડા ખખારે છે તેમ નેરથી) તો દાંસવાથી જે 
અ'દરના ભાગો દુખે છે તેનો બચાવ થાય છે. 


ગલાંના દરદ વખતે એક વાઇન ગ્લાસ જેટલુ' ગરમ પાણી. 
વારવાર પીધું હેય તો ધણેા કાયદો જણાય છે. 


ડીર્થેરીઓઆ 1૪10116112. 


આ દરદ ખચીત 'ગ'ભીર પ્રકારનાં છે જ્યાંસુધી સ્ટીમ ખાથ 
થી પરસેવો પાડી, હીપ કે સીટઝ બાથ આપવાથી પેલી 000701તે 
1030(1€1--કચરે। નીકલી નય છે ત્યાંસુધી ક'૪પણુ ગ'ભીર પરી- 
ણુા।મ આવવાની આશા હોતી નથી, આ દરદમાં ધણુ' કરીને ગલાં 
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આગલ એ કચરે। ચઢવા માંડે છે જેથી દરદી સહેલઇથી દમ ખે'ચી 
ન શકવાથી, ગુ'ગલઇ મરણુ પામવાનો પણુ સભવ રહે છે. % 


આવા ખારીક વખતે પણુ ગલાં તથા મોઢાંને સ્ટીમ બાથ આ- 
પવે, જેથી થોડે ધણ્‌ કચરો નીકલી ક'પકે 'રાહત મલે છે. આ 
કેસમો ખાસ કરીને સીટઝ બાથ વધુ અસરકારક થઇ પડે છે. આ 
કસમાં ધણી સ'ભાલથી વરતવાતી જરૂર છે. ગલાંનો સેજ ઉતર- 
વાથી નચી'ત થઈ ન ખેસતાં, ઝાડો સાફ આવે અતે પાચતશકિત 
સુધરે ત્યાંસુધી આ પ્લાનને સ'ભાલથી ચાલુ રાખા જઇએ. 


ગલાં તથા મોહાંતે સ્ટીમ બાથ આપતા ઉપરાંત દીવસમાં એક 
વખત જ્યાંસુધી ભ્રય ઓછે થાય ત્યાંસુધી નીચે પ્રમાણુ ઈ- 
લાજે લેવા. 


એક નેતરની ખુરશીની નીચે છ બાતલી જેટલાં ગરમ કીથેલાં 
પાણીનુ” વાસણુ મુકી તે ખુરશી ઉપર દરદીને બેસાડવો! અને ખીન' 
ગરમ કીધેલાં પાણીનાં વાસણુ (અરધું' વાસણુજ પાણી લેવુ) ઉપર 
લાકડાંતી મે પતી થેોડૅ છેટે મુકી તે ઉપર પગ મુકી 
આખાં શરીરતે ધાબલી અથવા બ'દુસથી સારી પેઠે 
વિ'ટાલી બેસવુ. મજ્યુત પરસેવો પડયા પછી પ'દરથી 
'ત્રીસ મીતીટ સુધી હીપ બાય આપવે।. જે પછી દર ત્રણુ 
-કૅલાકે, સીટઝ_બાથ અરધો! અરધો! ક્લાક સુધી આપવે।, આ રીતે 
આખી રાત ૬દરમીઆન પણુ કરવુ જેથી તાવ પણુ ઓછી ચરે. 
'દીવસમાં ત્રણુ વખત એકેક લી'બુતો રસ આપવો! જેથી એતાં 
' જ'તુઓ મરી જરે. 
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કમાલ. 


સ્ક્રેશ્યુલા, ગોઇટર (5 ૦બપાદ્ર, 0૦107€) આ દરદો જાણેકે એક 
બીજન'નાં ભાઇ બહેન થાય છે તેથી તેને એકજ નામ ક'ઠંમાલામાં 
જણાવશુ. સ્કરોક્‌યુલામાં કેટલીક વેલા શરીર ગી આવેછે. માથુ' મોટુ 
રહે છે. ગોલ ચહેરાને બદલે ચપરા, આંખો સુજેલી, નબલા પગે!, 
થડા હાથ પગ, થી લાગવી, આમાંથી કોઈપણુ એક અથવા 
વધુ નિશાની એ દરદથી પીડાતાં દરદીમાં જવામાં આવેછે. ધણી વેલા 
એ દરદ ખઈ ઉપર નાખી દે છે. તેથી શ્રરૂઆતમાંજ અસરકારક 
દ્યા લેવાનું રારૂ કરવું જેઈએ. 


ઉભબંઇ”૯ જ્યાંસુધી બહારથીજ વધે છે ત્યાંસુધી દરદીને હરકત 
નથી પણુ દરદ વધતાંજ જ્યારે દમ લઈ શકાતો' 

નથી ત્યારે દરદીની વેદના ભારે થાય છે. આ જણે કે કુદકા મા- 
રતુ' દરદ છે. કારણુકે જે એક ગાંઠે પાકે છે અને છુટે છે તો પાછી - 
બીજી જગ્યાએ થાય , છે. 


તરેહવાર દવાએ અને સુધ્્યાઆ આપવામાં આવે છે પણુ 
સધલુ' ફોકટ જય છે. 


ગલાં તયા મોઢાંતે સ્ટીમ બાથ આપી હીપ કે સીટઝ બાથ 
લેવો. જુટતી ગાંઠોના ધાને અય કેોમ્પ્રેસથી રૂઝવવા, તે સાથે ગ- 
લાંતી કસરત (ગલાંને ધીમે ધીમે આસપાસ ફેરવવુ', એક બાજુથી 
બીજી બાજુ અને જુદી જુદી સ્થિતીમાં ફેરવયુ' ) લેવાથી જલદી 
ફ્રાયદ્દો જષ્ણુય છે, ર 
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આ ઈલાજેથી કેટલીક વેલા ફકત કામચલાઉ સુધારો જણાય 
છે. પણુ સ'પ્રુણુ" રીતે તે દરદતે દુર થતાં કદાચ મહીતાએ અને 
કેટ્લીકવેલા વરસે! લાગે છે. પણુ જે તે દરદીમાં પુરતી શકિત ન 
હોય તે! ફાયદો નથી પણુ થતો. એ ઇલાજ લેવામાં ખ'ત અને 
પ્રીરજની વધુ જરૂર રહે છે. 


ગુ'ગલઇ જવુ'* 3૫10૦101. 


જ્યારે ગલાંમાં ગાંઠ થઇ તે પીગલી દમ લેવાની નલીમાં તેની 
રસી ઉતરે છે ત્યારે, અથવા પીગલે તે અગાઉ તે ગાંઠ સુજે છે 
ત્યારે માણુસ ગુ'ગલઇ જતુ હોય તેમ થાય છે. આ ગ્રુંગલાત, 
કતસર અને ડી#થેરીઆ જેવા કેસમાં પણુ બને છે. આ કેસમાં સીટઝ 
ખાથ ઘણોજ અસરકારક માલમ પડયે છે કારણકે તે ભેતાંજ 
દરદીની 4સ્થિતી સુધરતી નય છે. 


થડા હાથ અતે પગે।* 


ધરડાં અને જીવાન તથા ખચાંઓની હાલમાં સાધારણુ ૪રીઆદ 
હાથ પગ થડા થઇ જવાની છે, હાથ પગમાં ગરમ મે!” પહેડ- 
વાથી કે શરીર ઉપર ગરમ કપડાં રાખવાથી ખરી રીતે ગરમી 
આવતી નથી. જયારે ચામડી બરોબર કામ કરતી નથી એટલે 
પરસેવો વિગેરે બહાર નીકલતો નથી અને લોહીને ફ્રેરાવા ઓછે 
થાય છે ત્યારે ભારે ગરમ કપડાં પણુ શરીરને ગરમી આપવાને 
નિષ્્લ નીવડે છે. આ શરીરના છેડેના ભાગમાં ( હાથ પગમાં ) 
કુ'પક 70105916 જ4૬૦1-કચરે। આવે છે જેયી નાનામાં નાની 
નેસોમાં લોહી બરોબર ફરતુ નથી તેથી એ ભાગો થ'ડા જયુય છે. 
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ઈલાજમાં જુટ બાથ, હીપ અથવા સીટઝ બાથ આપવા. 


જેએા એમ ધારે છે કે થડા હાથ પગમાં આ થ'ડા પાણીના 
બાથ લેવા વધુ તુકશાનકારક છે તે ભૂલ ભરેલુ છે, કારણુકે 
આ બાથ લેતાંજ શરીરના અ'દરના ભ્રાગોમાંથી ચામડીની ઉપરની, 
સપાટી સુધી લેહી ખે'ચાય છે અને .પાછુ' અ'દર નય છે તે પછી 
લોહીને ડ્રેરાવા, એ ભાગો ઉપર નીયમીત ખતે છે. 


હાથ ઉપર સોજો? 


હાથ અથવા આંગલાં ઉપર સોન્ને આવીઆથી સખત દરદ 
થતુ' હોય તો! હાથની કેણણીને ( ૯૪૦૪ ) થડાં પાણીમાં સુકવી. 


ઉચુ' નીચુ' ખભુ; બરડાની કરોડને વાંક, ડુ કેક પગ; 
નેસનુ' ખે'ચઈ જવુ વિગેરે. ર 


જેમ તાવ અતે ખીજ' દર્દો 1100701તૈે 9121૬૯1-કચરાથી 
ઉપજે છે તેજ રીતે આ શરીરની ખામી પણુ નીપજે છે. અલબત 
આ ખામી, શરીરને ઝાજ્ઠી તુકસાન કરતી જણાતી નથી પણુ તે 
નિશાની ખુલી આંખે જણાય છે અતે ડરેસ વિગેરેથી તે 
છુપાવવાની કેશેશ કરવામાં આવે છે પણુ એ ખામી હીપ કે 
સીટઝ બાથથી દુર કરી શકાય છે. એવા કેસમાં કેોઇપણુ જાતનુ' 
વહાડકાપ કરવા અગાઉ આ છરલાજેતી ખંતથી જરૂર અજમામરા 
લેવી. કારણુક્રે જનો વહાડકાપ કરવામાં આવે છે અને અ'દરની નવ'ઝ 
(0૯77૯5) તુ જેડાંથુ તુટી જય છે તો આ છલાન્ે ફાંકરી અસર્‌ 
ફરતા નથી, 


૧૫૧ 


સ્રીની છાતીનાં દર્દો? 


સ્રીતી છાતી-થાનતી બોટનીનુ' સુજવુ, ઓછુ' દુધ આવવુ 
વિગેરેમાં સીટઝ બાથ નમુતેદાર્‌ છે. 


હાર્ટ ડીઝીઝ. 


આ જમાનામાં આપણે ભાગ્યેજ કેઉઇ માણુસ માટે સમજશુ" 
કે તેતુ' હાટ મજબુત છે. નાનાં બચાં, જુવાન અતે ઘરડાં માણુ- 
સોમાં લગભગ દરેકનાં હાટ નબલ્લાં માલમ પડે છે. નબલાં હાટ વાલાં 
દરદીના પગતી ધુ'ક્ને સુજેલી માલમ પડે છે. ક'#પણુ ખરાબ ખબર 
સમજતાં કે આંચકે। લાગતાં કે ઠોક લાગતાં કે શરીરની ગરમી વધી જતાં 
હાટ ચાલતુ બધ પડી જાય છે અને દરદી મરણુ પામે છે. આવા 
“દરદીની જ'દગીનો ક'૪પણુ ભરૂસો રહેતો નથી. ઘણી વેલા તે. 
એમજ સમજે છે કે આ દરદ થયુ' એટલે જલદી મરીજ જવાનુ, 
કાર્ણુકે એનો ઇલાજજ નથી. ના. તેવી કેો૪પણુ જતની ધાસ્તી 
રાખવાનું કારણુ નથી. કારણુકરે કુદરતી ઈલાજે બતી શકતી પહેલી 
કાશેશથી ચાલુ કરવાથી ઝાડો સા આવી શરીરમાંનો કચરો દુર 
કરી, આખાં શરીરમાં લોહીતે સારી રીતે ફ્રેરવી, હાટ તરક થતાં 
“ખાણું અને હરકત દુર થઇ, બીજ' દરદોતી માફક આ દરદમાંથી 
પણુ છુટી જવાય છે. 


હાર્ટને મજબુત કરવુ, 
અનાજ, ૪%ર્ટસ, કેટલાંવાલાં ફ્લો અને ભાજી તરકારી છેડા 


સાદા અતે પુણ્ઠીકારક ખોરાક લેવાથી પણુ હાટને સારી મજબુતી 
સલે છે, કારણુ આ જાતના ચોખા ખોરાકથી વગર હરકતે લોહી 


૧૫ર્‌ 


સારી રીતે ફરે છે. જે કસરત દોડવાથી પગતે મજખુતી આપે છે, 
જે કસરત હલેસાં મારવાથી હાથતે મજષુતી આપે છે, તેજ કસ- 
રત હાર્ટને પણુ મજબુતી આપે' છે પણુ તે દરેક રીતે હદમાંજ 
લેવી જોઇએ. જેઓનું હાટ નખેલુ' હેય તેઅએ એવી મજબુત 
કસરત ન લેતાં ચાલવા જેંવી' શાદી કસરતથીજ શરૂઆત ડરવીઃ 
અને તેમાંજ સ'તોષ માનવે, આ દર્દમાં હીપ અને સીટઝ બાથ 
નમુનેદાર્‌ છે તેમજ રાતે %ટ બાથ લીધેલો ફ્રેકટ જતો નથી. 
પણુ સ્ટીમ બાથતો ઝાઝો ઉપયોગ કરવો નહીં અને શરૂઆતમાં. 
ઘણા ઉડા દમ ખે'ચવે। તહી. 


નબલાં તથા ધણાં દુખતાં અને બધ પડી જતાં અથવા 
૦ંત્રઝડ૯ થતાં હાર્ટ માટે, હાટ ઉપર્‌ થડાં પાણીના કટકા પ” 
દરથી વીસ મીતીટ સુધી મુકવા. આ રીતે એકેક કલાકે ગભીર. 
કેસમાં કરવુ - 


ખેસુધ થવુ* 


બેસુંધ થવાનાં કારણુમાં નબલું હાટ, અસ્વચ્છ હવા, ટાધટ: 
લેસીંગ ( કમર ઉપર ટઢાઇ્ટટ બાંધવુ' અથવા પહેડવુ' ), એકાએક 
ધાસ્તી ખાવી અથવા ગન ઉપરાંત કામ કરવું એ આવે છે. એક 
શખ્સ ખેસુધ થાય છે, તે પહેલાં તેને કઇક 5૩૯15દ0101-લાગણી 
થાય છે, તેજ વખતે તે શખ્સે તુરતજ નીચે લાંબા થઇ સુઇ જવુ 
અથવા નને બેઠેલી હાલતમાં તે હોય તો માથાંને, પગતાં કુ'ટણુ 
સુધી અથવા ઘુ'ટણુતી નીચે સુધી વાલવું. આમ કરવાથી થોડી 
સેકડમાં અથવા ધણીતો એકાદ ખે મીનીટમાં તે હુશીઆરીમાં આવશે. 


૧૫૩. 


જો એક માણુસ ખેસુધ થઇજ નયે હોય તો તેને ઝડપથી 
સુવાડી દેવો પણુ માથુ' ઉ'ચુ' રાખવુ ' નહી. ત્યારપછી મોઢાં 
ઉપર પાણીના સપાટા જેરથી હાથે મારવા અથવા એક નાના 
રૂમાલને છેડે પાણીમાં ભીંજવી મોઢાં ઉપર એવી રીતે માર્યા 
કરવુ' કે જેથી ચહેરાને નુકસાન ન પુગે, એ રીતે' હાટના ભાગ. 
ઉપર્‌ પણુ કરવાથી ધણે। ફાયદો જણાય છે પણુ સાથી સરસ ઉ- 
પાય તો! મોઢાં ઉપર પાણી 'ષાંટવાનતે છે, 


રાજના થ'ડાં પાણીના બાથથી પણુ આ દરદ મટે છે. 
જેએ ધણી સહેલઇથી બેશુશધ થઈ જતાં હેય તેએએ. 
ઘ્રણા થડા તથા ધણા ગરમ બાથથી દુર રહેવુ જેધએ. 


બરડામાં દરદ દ્વારા 113 110 દર. 


જે બરડામાં દરદ થતુ' હોય તો બિછાણું જતી વખતે સેક- 
કરવો. જે પછી દુખતા ભાગ ઉપર ડાં પાણીમાં નીચવેલે ઢુ- 
વાલ મુકવો જે ઉપર આખી રાત ફ્લેનલ રહેવા દેવી. એ ઇલાજ, 
આયોદીન, પેનકીલર વિગેરે તરેહવાર જાતના ઉપાયો કરતાં સે. 
દર્‌જજે ગુણુકારક છે. 


નખલી પાચનશકિત અને ગજીરણુ. 


નબલી પાચન શકિતવાલાંઓએ, શરૂઆતમાં કોબી, સલગમ, 
સાલીડ, દારૂ, ચાહે, કા%ી જેવાં પીણાં, આઇસ, આઇસક્રીમ, મસાલા 
, ગોસ (માંસ) તો ખોરાક, કાંદા તથા પાંઉ' અને કેલાં, કેરી જેવી 
માવાદાર ધ્રરૂટ તયા ધણી પાકેલી ફરૂટતો ઉપયોગ ફરવા નહી. % 
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આ નતનાં દરદવાલી સૌએ, ટાઇટ પટા, કોરસેટ વિગેરેથી 
દુરૂં રહેવુ. ડિ 

કૅ'છક ખરાબ સમજવાથી અથવા એકાએક ધાસ્તી ખાવાથી 
અથવા નાસીપાસી દલગીરી વિગેરે ઉપજવાથી પણુ ભૂખ મટી જાયછે 
અને પાચનશકિત બગડે છે કારણુ ખોરાક પચાવવામાં મદદ કરતી 
થુક અને (ઇલ ]૫10૯) ગેસ્ટ્રીક રસતી ચપલણ આ કારણે 
અટકાવે છે. 


પીડુ ઉપર અથ કે વેટર કેમ્ધ્રેસ મુકવો અથવા હીપ કે 
સીટઝ બાથ લેવે। અને ડીપ બીધીંગ લેવુ. ખુશ મી”નજ ર્‌ાખવે।. 


પેટમાં ચુકે મારવે. 


પેટમાં સાધારણુ અથવા સખત દુખે-ચુ“કો મારે ત્યારે સેક 
કરીને અથવા સ્ટીમ બાય આપી પીડુ ઉપર અય કે વોટર કે- 
મ્ગ્રેસ એક કલાક સુધી મુકવો. જે સાથે ડીપ બ્રીધીંગ લેવુ' જે 
ણી રાહત આપે છે. 


મરડો, ફ્ેલેરા, અતેસાર* 


મરડો, કોલેરા, અતેસાર, અધામણુ વિગેરે દરદોમાંતુ કેઇપણુ 
જ્યારે હુમલો કરે ત્યારે એક ઇ'.ઢ અથવા નલીઆંને ટુકડે ગરમ 
કરી' તેતે ફ્લેનત વિ'ટાલી દરદીને ખીછાણાંમાં ચતો 
સુવાડી સ%રા આગલ મુકવો] અથવા સેક કરવે. તે 
ડ્ુકેડી થડો પડે કે તુરત ખીજે ગરમ ડઢુકડો આપીઆ 
કરવો, આથી ઝાડે આવવામાં ધણી જાંકડી અટકાયત થશે. આ 
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સેક એકથી ખે કલાક સુધી કરવો. જો આથીજ વધુ ફાયદો 
જષણુય તો વધુ વખત કરવે।.. એક લીંખુનો રસ કાઢી તે પાણી 
નાખીઆ વિનાજ આપી દેવો, આ રસ દીવસમાં ત્રણુ વખત' 
આપવો. જેથી જંતુએ મરી જશે. દરદીને . નેતરની' 
ખુરશી ઉપર ઉ'ધેઃ સુવાડી પીડુના ભાગતે સખત રીતે બાક્‌ લાગે' 
તેમ સ્ટીમ બાથ આપવે. જે પછી હીપ કે સીટઝ બાથ ત્રીસ: 
મીનીટ સુધી આપવો. આ બાથ આપીઆ પછી પાછો ઇટતેોઃ 
સેક ચાલુ કરવે।. પણુ સ્ટીમ બાથ દીવસમાં એક વેલા આપેલો. 
પુર્તો થર. 


જે દરદી હીપ કે સીટઝ બાથ લેવાને અશકત હોય તો વે।ટર 
કોમ્પ્રેસ અરધાથી એક કલાક સુધી પીડુ ઉપર મુકવા. આ રીતે 
દર્‌ ત્રણુ કલાકે કરવુ'. આંતરડાંના ખધછમાં જયારે પેઢ આવે છે 
ત્યારે આ વોટર કેોમ્પ્રેસ ધણા ઉપયોગી થઇ પડે છે. 


ખોરાકમાં ૪કત ફરૂટસનેો રસ આપવે. 


ક્ઠાડાની કબજીઆત. 


' નાનાં બચાંથી ઘરડાં માણુસો સુધીતાં લગભગ દરેક શખ્સ 
ઝાડાની કબજીઆતની ક્રીઆદ કરતાં સ'ભલાય છે. આ. માણુસ' 
ન્તનો કટામાં કટો દુશ્મન છે. કારણુ એ લગભગ સધલાં દરદોનુ' 
મૂલ છે. જેઓને સાક્‌ ઝાડો આવતો નથી, તેઓ શરીરતેો કચરો 
ખહાર્‌ કાઢી જ્ઞકતાં નથી જેથી તે કચરો શ્રરીરમાં રહી કહે છે 
અને લોહીમાં મલી જઇ લોહીનો બગાડે કરે છે જેયી આ ૬દર૬- 
વાલાંએતેો ચહેરે સહેજ. દીકો અને પીલે જણાય છે. - ' 


૧૫૬ 


વારવાર જેલાબ લેવાથી હમેશ સ'ભાલજે. કારણુકે શ્રા રૂઢી 
ખષ્ઠ અતે કેનસર જેવાં દરદ તરક દોરવી લાઇ જયછે. આ જેલાબ 
લેવાની રૂઢી અંને તેનાથી થતી શરીર ઉપર ખરાબ અસરે, 
આપણુ શરીર, વરસે! સુધી લઇ ચલાવે છે. પશ્નુ ધીમે ધીમે 
1680૯5--વ'છને એટલો તો ઉસ્કેરાત થાય છે અથવાં દબાણુ 
થાય છે કે દરેક વખતે દવાના વધારેલા ડોઝ સૌવાય ઝાડો 
આવતો નથી જેથી પણુ કેનસર જેવાં ભય'કર દરદ ચાય છે તેથી 
ગુદરતી છલાજેથી આ દર્દને પહેલી ટકે દુર કરવાની દરેક બનતી 
કાશેશ્ કરવી જઇએ 'છે. 


જુલાજેમાં હીપ બાથ ધણો! અસરકારક છે તે સાથે ખીન્ન 
જેઢલા બતી શકે એટલા ઇલાને લેવા, સવારે મોટું” સાફ્‌ કરીને 
તથા રાતે સુતી વખતે એકકુ' ટમલર ગરમ અથવા સાધારણુ ચ'ડુ' 
પાણી પીવુ. સવારે અને બતી શકે તો સાંજે પણુ એક ઇલાજ 
તરીકે ચોખખી હવામાં ફરવા જવુ, સવારે કુદરતની હાજતનુ' તેડુ” 
આવે કે ન આવે તોપણુ મોટી ઓઈળીસમાં જઇ એ હાજતને તેદુ” 
કરવાની કેોશેશ કરવી. આ વખતે અકરૂ બેસવું વધુ સાર્‌ છે. 
કુદરતી હાજતનુ તેડુ' આવે કે તુરતજ દોડી જવુ. સવારે ઉઠતાં * 
બિષાંથનાં ઉપર તેમજ કુદરતી હાજ્તે બેસતીવેલા નીડીંગ કરવુ. 
ઘઉ'ની ભુસાં સાથતી રોટલી ઉપ્રર ખાશ ધ્યાંન આપવુ. રાત્રે 
સુતી વખતે અથ કે વોર કેમ્ગ્રેસ અમવા છુટ બાય લેતા. નને 
હીપ ખાશ્ન ન લેવાય તો ત્રણુ વખત વોટર કેમ્પ્રેસ આપવે.. ડીપ 
છ્ીધીંગ-ઉ'ડો દમ ખે'ચવાનું તો જરૂરજ ચાલુ રાખવું. એકલે 
છુટ બાથ લેવાયો *થવા ત્રણ દીવસ ફ્કત ફેર્ટસતો ખોરાક લેવાથી 
પણુ ઝાડાની ફબજીમાત ઉપર સારી અસર ચાય છે. ફ્કત મય કે 


૧પ 


તાટર કમ્પ્રેસ લેવાથી પણુ દ્રાયદો થાય છે. 
હમેલવાલી (રીએ હીપ બાથ અને નીડીંગ લેવું નહીં. 


સુરજ અને વરાલના બાથતે ઝાઝો ઉપયોગ ઝાડાની કબજી- 
આતવાલૉંએએ કરવે નહીં. 


ખાણું ખાવાની શરૂઆતમાં અથવા ખાણું લેવાની થેડેા 
વખત અગાઉ ફૂરૂઢસ લેવી વધુ સારી છે. આમલી અને ખાતાં 
સપરચ'દ સારે ભાગ ભજવે છે. 


ગુહ્ય ભાગનાં દરરા. 


ચાંદી-સીરીલીસ, પરમે।, પ્રદર જમે ખન આીએઓનાં હેલો 
આ મથાલાં હેઠંલજ સમાવેશ ફરવામાં આવીએ છે. 


ર સીષ્રીલીસ સાથી ભય'કર દરદ છે. તે દવા કે રસીથી સાર્‌ 

ચવુ' નથીઃ આ જતતનાં દર્દથી પીડાતા મરદ કે સ્રી એક ખીન્ન 
સાથે સ'સાર વહેવાર (8૯% 110₹૦0૫૪૬૯ ) કરેછે ત્યારે આ 
દરદ લાગુ પડે છે. આ ૬રદથી પીડાતા શખ્સનાં છોકરાંઓ પથુ 
વારસામાં એ દરદ મેલવે છે અને વ'શપરપરા આ દરદ લ'બાયછે. 


એવા દરદીઓ માટે સૈથી છેલામાં છેલી શેધ કૌધેલી દવા 
વાપડવામાં આવે છે અતે સારો થયલે। તે દરદીને ધારવામાં આવે છે. 
પણુ ખરી રીતે નેતાં એ દરદનુ' મૂલ દુર થતુ' નથી. આ દરદ 
ને સ'પૂણું રીતે દુર કરવામાં નથી આવતુ તો રગતપીત, કેહ, 
માંડાપણુ,; લકૃષો। જેવાં દરદ્દો ઉપ૨ નાખી દે છે. પણુ કુદરતી ૪- 
 લાન્નેથી તે હમેશનુ' દુર કરી શકાય છે. કુદરતી ઇલાજેથી ન્યાં 


'૧૫૮ 


સુધી આ દરદ સ'પ્રૂણુ રીતે દુર કરવામાં ન આવે ત્યાંસુધી આ 
“કપુરૂષે પરણુવું' ન જઇએ. આ દરદ દુર કરવા અગાઉં પરણુનારાં 
માણુસો, દુનિયામાં શ્રાપ સમાન છે અને તેઓ મોટા પાપી તરીકે 
ગણી શકાય. કારણુ આ રીતે પરણુતાં અ ૬રદ વ'શપર*પરા ચા- 
લ્યાજ કરે છે જેથી ઉપર જણાવ્યાં તેવાં દરદ દુનિયામાં વધે છે. 


ધ્લાજેમાં સવારે અતે સાંજે હીપ બાથ અને બપોરે સીટઝ 
ખાથ લેવે।. રાતે પીડુ ઉપર અથ' કોમ્પ્રેસ લેવો, ગુદ્ર ભાગોમાં . 
બલતરા-અગ્નિ બલતી હોય તો તે ભાગે! ઉપર પાણીના ટુકડા મુ- 
કવા પણુ ગરમ થાય કે તે પાછા પાછા બદલ્યા કરવા. ડીપ બી- 
ધીંગ પણુ લેવું. ખોરાક સાદ્યોજ રાખવો. બની શકે તો કુમલાં 
'પાણીવાલાંજ નાલીએરતનુ' પાણી પીવુ. 


આ ઇ૪લાજેથી ધણીવેલા સખત તાવ બહાર આવે છે, ધણા 
ઝાડા આવે છે, પરમો થઇ આવે છે પણુ એ સધલી સારી નિ- 
શાની સમજવી અને ઇલાન્ને પણુ ચાલુ રાખવા, કારણુ કે દવા 
વિગેરેથી શરીરમાં દબઇ રહેલાં દરદોને આ ૪લાજે બહાર ખે'ચી 
કાઢે છે, જે પછીજ દરદીની હાલતમાં સ'પૂણુ' ફાયદો જણાય છે. 


ને ગુહ્મ ભાગોમાં દરદ થતુ' હેય તો ધણાં ગરમ પાણીને 
જટ બાથ લેવે।.. હીપ ખાથ અથવા પગ ઉપર પાણીના ફટકા મુ- 
કવા પણુ વધુ અસરકારક છે. 


હ 


પરસે. 


આ દરદ [કત મોટી ઉમરનાં માણુસતેજ નથી થતું પણુ ધણાં 
નાતાં બચાંતે પણુ યાય છે. જેઓ એમ ધારે છે કે આ દરદ તો 


૧૫૨૪ 


ફકત બહાર ભટ્કી આવે છે તેઓનેજ થવુ ન્નેઇએ પણુ તેમાં 
તેઓની ભૂલ છે. આપયું પોતાનાં શરીરતી ગરમીથી અથવા 'ધણા 
ગરમ પદાર્થો ખાવાથી, આડે, માગે જવાથી રાતે, વૉડ ૦12786: 
વિય-ધાત જવા પછી જે પીશ્વાબ કરવામાં ન આવે તો તેથી 
તથા વ'શપર'પરા ઉતરી આવવેથી પણુ આ દરદ થાય છે. 


કેટલાકે શરમધ્તે એ દરદ ચલાવીઆ કરે છે પણુ એ દરદ 
જુનુ' થતાં ઘણુ ગ'ભીર પરીણામ આવે છે. એવુ' કહેવામાં આવે 
* છે કે યુરોપમાં આ દરદ માટે શરમ ન રાખતાં તુરતજ તેના .ઉ- 
પાય એક દરદી લે છે તેથી સધલી શરમ બાજુએ મુકી તુરતજ 
કુદરતી ઇલાજે અજમાવવા. એના પંલાને સીદ્ીલીસમાં ઉપર 
જણાવ્યા મુજબ લેવા. 


કુટેવ-હાથની 'ેવ ]123101-0211011. 


આ નાશકારક ટેવનુ' ભયભીત વરણુન તો એક કુશલ લખ- 
નારજ અસરકારક શખ્દોમાં લખી શકે, એ શખ્દતો અથ વધુ 
ખુક્ષા આકારમાં ચોપડીમાં આપી શકાય તેમ નથી, તો પણુ એના 
અર્થમાં આ જગાએ એટલુ'જ જણાવવું પુરતું થશે કે હાથો વડે 
ગુહ ભાગ સાથે અથક ચાલી ફરવી. આ તો સાધારણુ રીતે લ- 
ખાઇ તો ગયુ' પણુ એ ટેવનું કેવુ' ગજબનાક પરીણામ આવે છે 
તે તો એ ટેવધી પીડાતા શખ્સ તર%થીજ જાણી શકાય. હાલમાં 
ઘણી નાની વયમાં એ ટેવમાં સપડાવાનુ' કારણુ, હાલની નીતીતુ 
એખાપણુ' છે, માત પીતા વધુ હુવસી હોવાથી પણુ ખચાં એ 
ટેવમાં પડે છે, હાલમાં સીનેમામાં જવામાં આવતા દેખાવો અને 
નાટફમાં થતા ચાલાએ પણુ એ ટેવ તર' ખે'ચી લઇ નય છે. 


૧૬૦ 


ખોટો પ્યાર-હુવસ, ચોરી વિગેરે ઉશ્કેરણી ભરેલા દેખાવે! નનેવાથી 
આપણી સધલી નવ'ઝ ઉસ્કેરાય છે અતે તે ઉસ્કેરાયલી હાલત આ 
રવં તરફ દોરવે છે હાલમાં જુવાતીઆઓમાં તોવેલ્ઝ વાંચવાને 
ખહુ શેખ વધી પડયે છે, જે મોટો ભાગ હવસી અને ઉસ્‍્કેરણી 
ભરેલા વિચારોથી ગુ'ઠાયલી હોય છે. જે વિચારવ'ત મા બાપો 
“અતે શીક્ષકો તથા વાંચનારે પોતે પણુ, તે વાંચવાથી ઉપજતાં નાશ 
કારક પરીણામ ઉપર ધ્યાન પુગાડી, એવી નોવેલ્ઝ વાંચવાની દુર 
કરી, આગલ થઇ ગયલા સહાસીક શખ્સોનાં, સુ'દર્‌ જગાઓનાં * 
અને કુદરતની ખલીહારીનાં નીતિવાન પુસ્તકે! વાંચવામાં મઝાહ 
લેવી, એ તેઓની ધામી ક ફરજ છે. ટાઇટ કપડાં પહેડવાર્થી, ગ- 
રમ મસાલા ખાવાથી, ચાહે, કારી અને કેરી પીણાં પીવાથી, 
"શરીર ખાસ કરીને ગુદ્મય ભાગો સાક્‌ ન રાખવાથી, પુરતો ખોરાક 
ન મલવાથી વિગેરે કારણોથી આ ટેવ તર્‌ જવાય છે. 


. આ ભુ'ડી ટેવમાં ફ્કત નાતી વયના છોકરામોા અતે છોકરી- _ 
એજ બાપડી પ્રસતી નથી પણુ મોટી ઉમરના શખ્સો પણુ એ 
રેવમાં સપડાય છે. 


આ દોજખી ટેવનું પરીથામ, ગાંડાપણુ', ખઇ, શરીરની ભારે 
'નબલઇ ચાલુ તાવ અને એવાંજ બીક ભયકર દરદોમાં આવે છે, 
અને ઘણી વેલા તે બાપડો રીખી રીબીને-બહુજ દુખ ખમીને 
મરણુ પામે છે. 


આ રેવમાં ફશેલા શખ્સોના બાલે ધણા પાતલા, નજરતું ડુંકા 
પણુ આંખ આમલ કાલા ડાધે,, ઓછી યાદદાસ્ત શકિત, રકે, 
હાડકાં તીકલી આવૈલે ચહેરે, બાયલો અવાજ, નબલું છાટ, 


૧૬૧ 


રારીરતુ' ટુકાપણુ', થ'ડા હાથ પમ, હાથ પગતું ધુજવુ, ઝાડાની કુબજી- 
“આત, એઇછી ભૂ'મ, નબથી પાચનશકિત, ગુહ ભાગોતી નબલઇ વિગેરે 
“જનેવામાં આવે છે. ટુંકમાં આખુ” શરીર આ દુનિયામાં રોજી'દી ર૨૦ 
“અજાવવાતે નિરૂપયોમી થઈ પડે છે. અરે! તે એટલે તો કટાલી 
જાય છે કે છેવટે અપધાત કરે છે. ઉપર જણાવેલી નિશાણીઓ 
મેલેરીઅલ તાવ અને ખધથી પીડાતા શખ્સોમાં પણું નેવામાં આવે 
છે તેથી એક ખીન્ન સાથે ભેળી નાખવુ નહી. 

આ ટેવમાં કસેલા લોકે! તરફ ધીકારથી ન જેતાં, તે તરક્‌ 
ધણીજ દયાલુ લાગણી બતાવી, તેને પહેલે એ ટેવમાંથી દુર કરી, 
તેને સુખી જ'દગીની સુખી મે।જમાં ડ્રેરરી નાંખવાની દરેક બનતી 
કાશેશ્ષ કરવી, તેના જેવુ' વધારે પુખ્યવ તું કામ આ દુનિયામાં બીજુ” 
ભાગ્યેજ હશે. એવા દરદીને સલાહ આપવા પહેલાં તેતે પોતાના 
વિશ્વાસમાં લેવો કારણુ એવે। દરદી ધણીવેલા એકાંતવાસ પસ'દ 
કરેછે અને પાતાતી ખરી બીના બહાર પાડવાને ધણીજ આનાકાની 
કરે છે. 


નીચે જણાવેલા ઇલાન્નેથી નને આ ટેવ ન જાય તો સાથી છેવટના 
ઉપાય તરીકે ગુલહ્ય ભાગો ઉપર દાકતરની મદદથી બ્લીસ્ટર મરાવી 
દેવુ. જે કે મગજ ઉપર કાણુ રાખવાથી, ખુલી હવામાં ફરવાથી, 
“ચાહે, કારી, કોકો, દારૂ, બીઅર, મસાલાવાથી ચીનને ત લેતાં ધણાજ 
સાદો પણુ પુષ્ટીકારક ખોરાક લેવાથી તથા ખીજ કુદરતી પલાજે 
લેવાથી આ ટેવમાંથી દુર થવા'સાથ શરીરમાં સારે સુધારે થાય છે. 


"૧૬૨ 


આ ટેવવાલાંતે હીપ ખાથ વધુ ભલ્લામણુ કરી શકાય -કારણુ કે 
'સીટઝ બાથ લેતી વખતે ગુલ ભાગો ઉપર્‌ ધસારે। લાગતાં તે 
ભાગને ઉસ્કેરાત થાય છે, જેથી એ ટેવની કદાચ લાલચ થવાતે। 
સભવ રહે છે પણુ જેએ મગજ ઉપર કાળુ રાખી શકતા હોય, 
તેએતે આ ખાથ લેવામાં હરકત નથી. બની શકે તો દીવસમાં 
ત્રણુ વખત હીપ ખાથ લેવે।. રાતે અથ કે વોટર કોમ્પ્રેસ પીડ 
ઉપર્‌ મુકવો. ડીપ બીધીંગ અવસ્મનું રાખવું તથા બની શકે તો 
એર-લાપ્ટટ બાથ લેવે।. ધશ્વરનતી ભકિતમાં ક'ઇક વખત કાઢવે।, * 
ગાણુ' ગાતાં શીખવુ' અને કુદરતની ખલીહારીમાં વધુ મન રેકવુ.. 


આ ટેવ માટે આ કુદરતી અસરકારક ઇલાજેની જેડી ખીન્ન 
પ્લાજેમાં મલી શકશે નહીં. 


આ ટેવથી થતી નબલઇને લીધે આજકાલ જુવાનીઆએ 
ધુતારા વળદ્ો અતે એવાજ ખીજ શખ્સોના હાથમાં સપડાય છે 
પણુ ધણા ગરમ અને શરીરને ન રૂચતા પદાર્થો આપવાથી એક- 
દરદ દુર કરવા જતાં પઇસાનો ધુમાડો કરી ખીજ સ ખ્યાખધઃ 
દરદોમાં તેએ ફ્સી પડે છે અને ઘણીવેલા શરીર હમેશનું નકામુ 
થઇ પડે છે તેથી જ્યારે પણુ એવે! કમનશીબ શખ્સ . મલે 'કે- 
તુરતજ. આ ઇલાજ્ને તેતી ન્નણુમાં લાવવા ન્નેઇએ. 


આ ટેવથી વિયઆવ-ધાત જવાનુ દરદ લાગુ પડે છે તે માટે 
પણુ ઉપર જણાવેલાજ "લાજે લેવા. :' 


૧૬૩ 
રૂઉસ્રાવ-માસીક અડચણુ ૫૦1૧૩3૦3. 


આની માસીક અડચણુમાં, મેટર-10€15૦$નુ' વધુ જવુ, 
એણછુ' જવુ, દુખી દુખીને જવું અથવા ખીલકુલ ત જવુ એ 
સધલુ ખાવી નય છે. 


આ દરદ સ્ત્રીઓની હાલતી અમુદરતી ખાવા પીવાની, ડરેસ 
પહેડવાની, શરીરતે નહીં સ ભાલવાની, ચોખી હવામાં %રવાને બદલે 
ધરમાંજ દીવસે। સુધી ગાંધઇ-પ્રુરઇ રહેવાની ત્રિગેરે ટેવોને આભારી 
છે. કેટલીક આ્રીઓ પોતાનો સ્વભાવ શાંત રાખતી નથી અને 
વારવાર પોતાનાં બચાં સાથે અથવા નોકરો સાથે અથવા ખી” 
માણુસો સાથે ધણ્ીજ ઉસ્કેરાયલી હાલતમાં બોલે છે, તેઓને ધણી 
મેટર-10૯€115૯5 જવાતી ફરીઆદ કરતાં સાંભલવામાં અ.વે છે. 


આ સીકતેસમાં એટલે 11૦05૦5 જતી વખતે પણુ શાંત 
સ્વભાવ રાખવે। નેઇએ અને કે!ઇપણુ નનતતી ઉશ્કેરણી ભરેલી 
હાલતથી બનતી કેશૈશયી દુર રહેવુ. 


આ દરદથી પીડાતી સ્ત્રીએ કેઇ્પણુ ધુતારા વણ્દના હાથમાં 
ફૂસવા પહેલાં અને કેઇપણુ જાતની પેટ'ટ દવા લેવા પહેલાં તથા 
ખીજી દવાએ લઇ શરીરને વધુ તુકશાન પુગાડવા પહેલાં, ઝુદરતી 
ઇલાજ્નેની પહેલી ટકે અજમાયશ લેવી. 


પણુ માસીક અડચણુ વખતે આ કુદરતી ધલાનજ્ને લેવા નહીં. 
સીવાયકે કોઈ ખાસ કેસમાં તેવી- સલાહ મલી હોય. 
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૪લાજમાં સવારે હીપ બાથ, બપોરે અને સાંજે સીટઝ બાથ 
લેવા. રાતે પીદુ ઉપર અથ અથવા અરધે। કલાક વોટર કોમ્પ્રેસ 
મુકવા. 


અટ૪»ી અટકીને આવતાં તથા દુખી દુખીને થતાં રતુસ્રાવ 
માટે ગરમ પાણીને! ઝટ બાથ ધણે। ઉપયોગી થળ પડે છે. 


અકુરે જવુ' 1113221128૯. 


જે કે ગુલ ભાગોમાં 1030101તં 11૯ -કચરે રહેવા છતાં 
હમેલ રહે છે તોપણુ આ અસુખી શરીરમાં રહેલા હુમેલ 
દરમીઆન 11091016 10ત1₹61“-કચરોા એટલા તો મોટા જથામાં 
ભેગો થાય છે કે ક'ઇપણુ ધાસ્તી લાગતાં અથવા આંચકે। લાગતાંજ, 
આ શરીરમાંના કચરો ચપલતા પકડે છે જેથી અ'દર-પાડુમાં 
“ણુ કે સોળ્ન આવે છે અને તેથી દબાણુ થાય છે અથવા ઝુગે 
છે અને તે કારણુથી સ્્રીને અધુરે ન્નય છે અથવા કવખતે 
બચ્ચાંને જનમ આપે છે. 


એનાં ખીન' કારણુમાં પીડ અથવા પેટના ભાગ તરફ ટાઇટ 
લેસીંગ-ટાઇટ કમરપટા અથવા એવાં ખીજ ટાઇટ કપડાં પણુ 
આવે છે. એવી સ્રીએએ આ કારણુ દુર કરી એપરેશત અતે 
રસી મુકાવા પહેલાં, સઉથી પહેલી ટકે કુદરતી ઇલાજે અજમાવવા. 


એ માટે સીટઝ બાથનેોજ ફકત ઉપયોગ કરવો, હમેલ દર- 
મીઆન, પતી-ભરથારથી સ'સાર વહેવાર માટે બીલકુલ દુર રહેવુ' 
અને ડીપ ્રીધીંગ લેવુ. 
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વહાડકાપ અથષા રસી મુકવાથી શ્રીરમાંતી-ગુલ્મ ભાગ તરદતી 
1617૯3-નવઝ એટલી તો નબલી પડી જય છે કે તેવા કેસમાં 
ધણીવેલા આ કુદરતી ધ્લાજ્ેથી પણુ [યદો જણાતો નથી કારણુકે 
1€797૯5 નવ'ઝનુ' જેડાણુ, વહાડ કાપ કરવાથી તુટી જાય છે 
અય] રસી મુકવાથી નભલું પડી જય છે તો આ સીટઝ બાથ 
અસર કરી શકતો નથી કારણુક્રે આ બાથને 1€17૦ડ૩ સાથે પૂરે- 
પૂરો સખધ છે, 


અચાતો જનમ અથવા ડીલીવરીતાો વખત. 


એક સ્રીને બચાંને જનમ આપતી વખતે જે કસટી 

ખમવી પડે છે (ભારે દુખ થાય છે), તે પ'મુ દાલના ખોરાક અને 
કપડાં પહેડવાની રૂઢીને આભારી છે. એ રૂઢીથી જેખોાનાં શરીરમાં 
100701 112€1-કચરે। હેય છે અથવા ત'દરસ્ત શરીર હોતુ 
નથી, તેઓનેજ આ કસટી ખમવી પડે છે. પણુ એવી વખતે 
દાકતર પાસે તાજીક ભાગોમાં હથીઆરે। મુકાવી પોતાનાં શરીરને 
વધુ હાની ન પુગાડતાં. સાદા કુદરતી ઇલાશજ અજમાવવાની દરેક 
બનતી કેોશેશ કરવી. ફારણુકે જે સ્તં'તું શરીર મજબુત હોતુ” 
નથી તો આ રીતે અજમાવેલાં હથીઆરોતી અસરથી તે બાપડીને 
ભારે વેદના થાય છે અથવા મરણુ પણુ પામે છે. 


૪લાજમાં સીટઢઝ બાથ આપવા. પીડુ ઉપર અથ કોમ્પ્રેસ મુકી 
તે ઉપર ફ્લેનલતે। કટકે વિ'ટાલવે। પણુ આ અથ' કેમ્પ્રેસ દર એક 
અમવા ખે કલાકે બદલવો! જેઇએ અતે ડીપ ખ્રીધીંઝ'ચાલુ રાખવુ. ' : 
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છેવટતી ધડીએ આ મુશ્કેલ સ્થિતીમાં બાથ લેવાની દોડાદોડ 
કરવા કરતાં જ્યારથી હમેલ રહે ત્યારથીજ ને આ બાથ શરૂ. 
કર્યા હોય, તો જતમ આપતી વખતે કસટાવાનતી અને હથીઆર 
મુકાવી પોતાના અતે બચાંના  છવને ઠાની પુગાડવાની ધાસ્તી 
રહેશે નહીં. ન 


જનમ આપીઓઆ પછી શુ' ડરવું? 


જે એક સ્ત્રી ત'દુરસ્ત હેય છે તો જનમ આપીઆ પછી 
બછાંણાંમાં પડી રહેવાની તેણીને કશી જરૂર રહેતી નથી. જુવો 1 
જનાવર અને ખેડુતની અથવા ધણાં ગરીબ વરગની સ્ત્રીઓ ! 
તેએ જનમ આપીઆ પછી તુરતજ પોતાનાં હમેશનાં કામ ઉપર 
વલગે છે. તેઓને દાકતરની કે દવાની કશી જરૂર રહેતી નથી. 
તેઓ માટે કુદરત પોતાનું કામ કયુ” જાય છે. જ્યારે હાલની 
સુધરેલી સ્ત્રીએ દીવસે। સુધી બિછાંણાંમાં પડી રહે છે જે બતાવેછે _ 
ક તેઓનાં શરીર કેટલાં નબલાં હોય છે. જેથી તેઆતે આસાયશ 
લેવાની ફરજજ પડે છે. ધયા ગરીબ વગની સ્રી, અરધો ડડન 
ઉપર છેકરાંના જનમ આપે છે તોપણુ તેણીને! બાંધો તુટી ગયલે 
જણાતો નથી. જ્યારે હાલની કહેવાતી સુધરેલી સ્ત્રી એક કે બે 
અચાંનો જનમ આપે છે કે ધરડી ડોસી જેવો અવતાર તે કરી 
મુકે છે, શરીર ભારૈ નબલુ' પડી જય છે. આ સુધરેલી સ્તીમાં 
ઓઇછી શ્રકિતને લીધેજ,' જનમ આપીઆ પછી, ગુદ્ય ભાગોને 
પોતાની અસલની સ્થિતીમાં આવતાં વખત લાગે છે અને જ્યાં- 
સુધી એ ગુદ્ર ભાગ (ટ૦1€1117€ ૦:૬૧) અસલ સ્થિતીમાં 
આવે નહીં ત્યાંસુધી આસાયશ લેવાતી જરૂર રહે છે પણુ ને 


૧૬૭ 


આવી સ્થિતિમાં આસાયશ લેવામાં ન આવે તોપણુ શરીરને તુકસાન 
પુગે છે પણુ આ લાંબા વખતની આસાયશ કે જે વખતે ઝાઝ્ડી 
'હીલચાલ કરવામાં આવતી નથી તે વખતે ઝાડાની કબજીઆતની 
કરીઆદ વારવાર સમજવામાં આવે છે. આ કબજીઆતની 
જ%રીઆદ માટે અથ કોમ્પ્રેસ ઉપયોગી સાધન છે. 


જતમ આપીઆ પછી શુ કરવુ તે માટે લુઇ કુહતે નીચે' 
'સુજબ સુચના કરે છે. 


એક સ્્રીએ બચાંતો જનમ આપીઆ પછી તુરતજ, જ્યાંસુધી 
જરૂર જણાય ત્યાંસુધી તે્‌ીએ આસાયશ લેવી પણુ ળજ્ને થોડી 
'ઉંઘ ખે'ચવામાં આવે તો વધુ લાભકારક થઇ પડે. ત્યારપછી થેડાં 
ગરમ પાણીનો સીથ્ઝ બાથ લેવો. પણુ આ બાથ લેતી વખતે 
એકથી ત્રણુ ઈંચ જેટલી બેસવાની જગા ભીંજવાય તે રીતે તુલ 
ઉપર પાણીમાં બેસવુ, એ બાય લીધા પછી પીંડુની આસપાસ એક 
પાટો (0દ॥૪૯) સારીરીતે વિ'ટાલવેો। અથવા બાંધવો. એ પાટો 
લીનન ([2૦₹૦૫૬ 11101) ને! લેવો. પણુ તેના છેડાએ દોરીઓ 
આંધવી. એ દોરીને દરવાજનાં હેન્ડલ સાથે બાંધવી અતે પાટાના 
ઓન છેડાને મજબુત પકડી, જ્યાંસુધી સધલે પાટો આખા પીડુ 
ઉપર-આસપાસ મજબુત વિ'ટલાય ત્યાંસુધી, તે સ્રીએ ગોલ ને 
ગોલ ફૂરીઆ કરવું. ત્યારપછી પેલાં હેન્ડલે બાંધેલી દોરીઓને 
છેડી પાટા ઉપર્‌ બાંધી લેવી. આ સાધણ્‌થી અ'દરનતા ભાગોને 
જે જાતનો મજબુત ટેકો જેઇએ છે તે મલે છે. ત્યારપછી ને તે 
“્્રીમાં પુરતુ' જેર હોય તો. સહેલઇથી તેણી બિછાંણુ' છેડી શકશે. 
પણુ આ પાટો બાંધવાનું જે એક-સઆ્રી પસ'દ ન કરે તો, જતમ 


૧૬૮ 


બાપીઆ પછીના ત્રીજા કે ચોથા દીવત્ત સુધી આ પાટો બાંધ- 
વાની જરૂર નથી. આ પાટો ત્રણુથી ચાર અઠંવાકીઆં સુધી બાં- 
ઘ્વા જનેઇએ. 

જે દરેક રીતે સમાધાનીથી પસાર થવામાં આવે તો પાટો 
આંધીઆ સશિવાયની બીજી ચીજની જરૂર નથી. પણુ જે તાવ આજે ' 
તો ઉપર જણાવીએ। તેવો સીટઝ ખાથ ચાલુ લેવો. પણુ બાથ. 
અને કોમ્પ્રેસ અવાર નવાર ( દ્રાદલા॥ત્ાલા) ) લેવા. આમ કર્‌- 
વાથી તુરતજ પરસેવો પડશે જેથી તાવ એઇછી થશે. 

વાંઝીઆપણું* 

વાંઝણી સ્રીઓ, એક ફાંકડું' બચ્ચુ" મેલવવા જદગી સુધી' 
જ%વતોડ કોશેશ કરે છે પણુ અફસોસ કે તેમાં તેએ ક્તેહ મેલઃ 
વતી નથી. આવી કટલીક સ્ત્રીઓ નીચ, ધુતારા, હવસી જેરી 
ખાહ્મણોા કે એવાજ ખીન ઢોંગ કરનાર શખ્સોના હાથમાં ફસે છે 
અને પોતાની મુખને ખાતર અથવા ઓછી અક્કલને લીધે, પે।- 
તાનુ* પવિત્ર શરીર તેવા ધુતારા શખ્સોને વેચે છે અથવા ખરાબ 
કરે છે. પણુ તે બાપડી સમજતી નથી કે ફાંકડુ' બચુ' મેલવવા 
માટે તો પોતાનાં શરીરતી અદરતી ખામી સુધારવી ન્નેદએ છે, 

આવી સ્રીઓને કુદરતી પાજે લેવાતી નમનત' ભરેલી ખાસ 
અરજ કરવામાં અ'વે છે. અલબત ગમાં પતેહ મેલવતાં વખત: 
લાગે છે પણુ બીજે વખત ગુમાવવા કરતાં ધીરજ રાખવાથી' 
પનની ઇચ્છા સફલ થાય છે. જે આવા કેસમાં મરદ અને સ્ત્રી 
બન્ને આ ઇલાજ્ને લે તે! ત્રોડા વખતમાં તેનું સુદર પરીણુ।મ 
આવે છે પણુ તે દરમીઆન સસાર વહેવાર ( $૯%૫દ્રાં પાદલ- . 
£011"5૯€) થી એક ખીન્ન'એ દુર રહેવુ' જોઇએ. 


૧૬૯- 


ગુહ્ય ભ્રાગા આમલ વસુરી અથવા પેટમાં વસુરી, ગુલ ભ્રા- 
ગોનુ' સ'કોચધ્ર જવુ' અથવા વધુ મેટા થવુ”, પેટમાં ચરબી, આ 
કારણોને લીધે પણુ સરને હમેલ રહેતા નથી. આ વખતે સરજીઅન 
પાસે વહાડકાપ માટે દોડી જય છે. પણુ આ રીતે વહાડકાપ કર્‌- 
વાથી, તે સ્રી ધણીવેલા ૪'દગી સુધી ર૬ યઇ જાય છે અથવા તેં 
ભાગને હમેશનું નુકસાન પુગે છે. 


આ રીતે વહાડકાપ કરાવાથી તથા ધુતારા શખ્સો પાસે રોડી 
જવાથી તેઓ “ લેતે ગઇ પુત તો ખો આજન ખસમ '' વાલી કહે- 
વત પોતાને લાગુ પહે છે. 


ગભ્*સ્થાનનુ ખસી જંબુ' અને રીંગ 1૦55217 ને! ઉપયોગ. 


જયારે ગભ'સ્થાન ખસી ન્નય છે અથવા એવીજ ખીજી ૪જન' 
પુગે છે તો તે ભાગ માટે રીં'ગસ--7૦85413-૩રૂ' નો] ઉપયેગઃ 
કરવામાં આવે છે. પણુ તેથી ક'ઈ મુલ કારણે! દુર થતાં નથી. 
પણ જતર્‌ વિગેરે માદક આ રીંગ પણુ ખાપડી આને પોતાની 
ગુલામગીરીમાં રાખે છે. જયારે કુદરતી ઇલાજે ખાસ કરીને 
સીટઝ બાથ વગર હરકતે આ પીડા દુર કરે છે અને રીંગ વાપ- 
ડવાની વધુ વાર જરૂર રહેતી નથી. 


ગાલીમાં પાણી--1પ1'ત10૦૯1૦. 


આ દર૬ જે લાંબા વખતનું હોય છે તો ખાથયી દુર થતુ” 
નથાં પણુ કુદરતના ઇલાજે લેવાથી તે દર્દમાં વધારો થતો નથી 
પણુ થોડા વખતતુ' દરદ હેય છે તો તે મટી નાય છે, 


૧૪૦ 


ઇલાજમાં તેતરની ખુરશી નીચે ગરમ પાણીનુ' વાસણુ મુકી, 
ખુરશી ઉપર ખોલઝ-ગોલીને વરાલ લાગે તેમ બેસવું. આ રીતે 
સ્ટીમ બાથ લીધા પછી હીપ ખાથ લેવે। ડીપ બીધીંગ વાર'વાર લેવુ. 


શાલીમાં આતરડુ' ઉતરલુ * 


પડ્ડી જવાના કે કુદકા માર્વાતા આંચકાથી કે માર લાગવાથી 
તુરતજ આ દરદતી નિશાની ધણીવેલા માલમ પડે છે પણુ દરદનું 
મુખ્ય કારણુ તો પીડુમાં રહેલો કચરો અતે તેથી થતુ' તેનુ મોટુ 
કદ છે. જયારે શરીરમાંથી આ કચરો દુર્‌ થાયછે ત્યારે આ દરદ 
ની નિશાની જતી રહે છે પણુ ધરડાં માણુસો જેઓમાં જવન 
શકિત ઓઈછી રહે છે. તેઆ આ દરદ દુર કરવામાં ક્તેઠ પામે 
નહીં એ બનવા ન્નેગ છે. ધણુ! લાંબા વખતનાં દરદમાં ઝાઝો 
કાયદો જણાતો નથી. 


ઇલાજમાં હીપ બાથ આપવો અતે ડીપ બીધી'ગ લેવુ, 
આ ધ્રલાજે લેવાથી જ'તર પહેડવાની વધુવાર જરૂર રહેતી 
નથી અથવા વહાાડકાપ કરાવવુ પડતું નથી. 


પગમાં લચક આવવી? 


દશ મીનીટથી એક કલાક સુધી લચકાયલે। ભામ થ'ડાં પાણીમાં 
રાખવે।. જે દરદી ખમી શકતુ' હોય તો ધીમે ધીમે મસલવું. પણુ: 
તે દરદવાલા ભાગ ઉપર, જમીન તરફ નહીં પણુ હાટ તર૬ મસલનું.* 


૧૭૧ 
આંટણુ. €૦૩10. 


ઢાઇધટ અઢ પહેડવાથી અથવા પગતે માદક આવતાં ખ્રુટ ન 
પહેડવાથી, પગને આંટણુ-ધોર થાય છે. તે ભાગ ઉપર વેટર 
અથવા અથ કોામ્પ્રેસ મુકવાથી નરમ પડેછે, પણુ ને દરદ વધુ 

ચતુ' હોય તો પહેલે તે ભાગને સ્ટીમ બાથ” આપવો. 


તાવ* 


તાવનાં મથાંલાંમાં દરેક જાતની તાવ-મેલેરીઆ, ઇનફ્લુએનઝા, 
ન્યુમાનીઆ, ટાઇફ્રીપ્રડ વિગેરે આવી ન્નય છે. અલખત આ જણા - : 
વલાં નામો ભય'કર છે પણુ તેની ધાસ્તી . રાખવાની જરૂર નથી. . 
શરીરમાં તાવ વધારનારાં ઝેરો થવાથી, તરેહુવાર ન્નતની તાવમાં 
2મપરેચર વધે છે. એકવેલા ચામડીનાં છીદ્રા, સ્પન્જ અથવા 
સ્ટીમ બાથથી ખુલાં કરવામાં આવી*આં કે પછી ઝાજ્ડી ધાસ્તી 
રહેતી નથી કારણુકે આ સાધણુ(થી પરસેવે! પડે છે, અને તે પર- 
સેવાના આકારમાં, ખુલાં કીધેલાં છીદ્રોમાંથી કચરો નીકલી નાય 
છે, તેથી શરીરની ગરમી ઓછી થાય છે પણુ એટલાથીજ સધલી 
ગ'ભીરતા ઓછી થતી નથી. કારણુકે આથી શરીરમાંતો સધલે। કચરે। * 
નીકલી જતો નથી, પણુ હીપ અથવા સીટઝ બાથ આપવાથી વધુ 
કૃતેહુ મલે છે, ે 


તાવ વખતે માયાં ઉપર આપસ ફ્રેરવવામાં આવે છે અને 
પીડુના ભાગને, કછપણુ ઈલાજ લીધા વિના ગરમજ રાખવામાં 
આવે છે પણુ એ રૂઢી પુરેપુરી ઉલટી છે. કારણુકે તેમ કરવાથીજ, 
ઘણીવેલા દરદીની હાલત વધુ ખરાબ થાય છે અતે છેવટે મરણુ 


૧૭ર્‌ 


પણુ નીપજે છે. માથાં ઉપર આધ્સ ફેરવવાથી અથવા આળસની' 
જાથલી સુકવાથી, લોહીનો વધુ જથે, ભેજા તરફ ભેગો થાય છે 
અથવા ખેચાય છે. માથુ', શરીરનો કચરે। બહાર કાહતુ' નથી પણુ. 
ગુરદા અથવા પિશાંબ અથવા ઝાડાને રસ્તે કચરો! બહાર તીકલે છે. 
'શેન્ન' ઉપર આઇસ ફ્રેરવવાથી તે ભે'ન'ને ફકત થડુ'જ કરતુ' 
નથી પણુ ભેજને મ'દ સ્થિતીમાં નાખે છે. તે મ'દ સ્થિતીમાંથી 
દુર થવા કાજે અથવા પોતાને ગરમ રાખવા માટે શરીરમાંથા 
લોહીનો જથો પોતાની તરફ ખેચે છે. જેમ માંદગી ૬રમીઆન 
થવુ ન જેઇએ. કારણુકે જે કે બહારથી તે દરદીની હાલત અથવા 
ટેમપરેચરમાં ધટાડો થાય છે પણુ આ રીતે ભે'ન' તરફ લોહીને 
જથે। વધવાથી, શરીરની -અ'દર તો બલતરા-અગ્તિ બલે છે. 


તાવમાં જ્યારે દરદી ધણો નબલે પરી ગયે! હોય અથવા બાથ 
લેવાને દરદીને ક'ટાલેજ ઉપજતેો હોય તો નીચલા ૪લાજને અજ- 
સમાવવા. જો સ્ટીમ ખાથ ન આપી શકાતો હેય તો દરદી ખમી 
ડાકે એટલા! ગરમ પાણીનાં ટબમાં દરદીતું આખુ શરીર પાંચથી 
પદર મીનીટ સુધી રાખવું. પણુ આ બાથ્ર લેતી વખતે પાણી થ ડુ” 
થતુ' જય તો ગરમ પાણી નાખીખા કરવું, પછી દર્દીને બહાર 
કાઢી એકાદ ખુરશી ઉપર્‌ ખેસાડી, દરદીને હરકત થયા વિના, 
આખું રરીર ભીતાસ ન. રહે તેમ નુંછી નાખનુ(. આ બાથથી 
દરદી ફઇક અશે થાર નય છે અતે ઉ ડ&વાની કેશેશ કરે છે 
તેથી મોઢાં સીવાય આખાં શરીર ઉપર ખ'દુસ કે ધાખલી નાંખી 
ઉ'ધવા દેજું. જેથી પરસેવે! સારો પડે છે અતે દરદીને ધણેા 
આરામ થાય છે. પેટ અને પીડુ ઉપર પાણીના કટકા મુકવા, પણુ , 
હારીર્તી ગરમીયી ગરમ યાય કે પાછા પાછા બદલ્યા' કરવા એટલે 
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પાણીમાં ભીંજવી નીચવીતે મુકયા કરવા. આ પ્રમાણે | અરણે 
કલાક સુધી મુકવુ' અને દીવસમાં ત્રણુ વખત મુકવુ. * દીવસમાં 
ત્રણુ વખત સ્પન્જ- બાથ આપવાથી પણુ દરદીને ઘણી રાહત મલે 
છે, રાતે પીડુ ઉપર અથ કેમ્પ્રેસ સુકવે।. ી 


છલ સ્ટીમ બાથ દીવસમાં ફકત એકજ વખત આપવે પણુ 
જરૂર જણાય તો માથાંને ખેથી ત્રગુ વખત આ બાથ આપવો, 


જે તાવ ધણીજ વધી જતી વોય તો વોટર શીટસ આપવા. 


ધ્નફ્લુએન્ઝા, ન્યુમાતીઓઆ, ટાઇફસ વિગેરેમાં સ્ટીમ બાથ બરણી 
અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. મેલેરીઅલ પીવરમાં સન બાથ સતા- 
'નુનું સોનુ' છે. ટાઇ૪સ, મેલેરીઅલ જેવી હઠીલી તાવમાં દવા 
વિગેરેથી સારાં થતાં અઠંવાડીઆં અથવા મહીનાઓ લાગે છે, 
જયારે આ કુદરતી ઇલાનેથી ધણાજ ટુંક વખતમાં ભય દુર થાય 
છે. એર-લાઇટ બાથ આપવાથી પણુ નવું જીવત આવે છે પણુ 
ધણીજ ચોખી ખુલી હવા હોય તોજ આ બાથ આપવે.. આ 
એકથી પાંચ મીનીઢ સુધી આપી શકાશે. તે ઉપરાંત જે ડીપ 
'ખ્રધીંગ ચાલુ રાખે તો દરદીની હાલતમાં ઝડપી સુધારો થાય છે. 


તાવમાં અરધાંથી એક ગ્લાસ જેટલું પાણી એક એક કલાકે 
અ ૪૫ અ 


નીયમીત પીવુ ન્નેષએ. જે શરીરનો કચરે। બહાર કાઢવાને ફાંકડી 
મદદ કરે છે. 


તાવ વખતે, દરદીને શકિત આવવા કાજે ગોસના સુપ આપ- 
વામાં આવે છે, પણુ તેમી ફાયદો થવાને બદલે વધુ નુકસાન ચાય 
“છે, કારણુ કે શરીરમાં કચરો હેોવાયી તો દરદી પીડાષમ છેજ. 


૧૪૭૪ 


તેમાં ગોસતેો એક નાતે ટુકડો અથવા ગોસતે સુપ કે જેમાં વધુ 
100701 108&1£૯01"-કચરે હેય છે, તેથી દરદીના શરીરમાં કચ- 
રાતો! વધારે થાય છે અતે ધશીવેલ્ા દરદીતી હાલત સુધરવાની 
આશા ઓછી થતી ન્નય છે. 8 


જમન દાકતર્‌!, તાવમાં ઇ૪રટસના રસતો વધુ ઉપયોગ કરેછે. 
વલી જમ'તીના ધણા ભાગમાં ફેરૂટનો સુપ બનાવી પીવામાં આવેછે. 


સવારે ફેરૂટસ લેવી નહીં. 


ગાસનેોા સુપ અને માંસની બીજી બનાવટો, ટાઇ[ફેાધ્ડ જેવા. 
કસમાં જ'તુઓને। વધારે। કરે છે. જયારે ફરૂટતો રસ તેઓને 
મારી નાખે છે. 


જે વખતે તાવ હોય તે વખતે દર્દીને બોલકુલ ખોરાક આપવે।. 
નહીં પણુ તાવ ઉતરી ગયા પછીજ ખોરાક આપવે. 


મેલેરીઅલ તાવ. 


આ જાણે કે હઠીલી તાવ છે. કારણુ કે બીજી તાવ માફક્‌ક 
આની થોડા વખતમાં કાસલ પડતી નથી. કેટ્લ્ઞાકેોને થોડી અતે 
કેટલાકને જેરથી વાર'વાર તાવ આવે છે. તાવ આવવા પહેલાં 
થ'ડી ભરાય જે. 


મેલેરીઅલ ફ્રીવર ઉપર કવીનાપન અસરકારક ગણાય છે. 
અલબત તેથી મેલેરીઆનાં જ'તુઓ મરી જાય છે. પણુ તે કામ- 
ચલાઉજ છે, કારણુક્રે શરીર નબલું હોવાથી જ'તુઓ પાછાં દાખલ 
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થાય છે અને આ રીતે આ તાવ :૬રદીને ચાલુ ક'ટાલે 
આપીઆજ કરે છે. જ્યારે કુદરતી પલાજે શરીરને એટલી તો 
શકિત આપે છે કે કવીનાઇત વગર જ'તુઓતે। નાશ થાય છે અને 
જ'તુઓ માટે શરીર તે .એક ભયતનુ' ધામ થઇ પડે છે. થડુ' પાણી 
મેલેરીઆ માટે ઉત્તમ પલાજ છે અને વલી મેલેરીઆને કીંમતી રીતે 
અટકાવે છે, : 


આ તાવ માટે સન બાથ ધણે।જ ઉત્તમ છે જે પછી હીપ 
કે સીટઝ બાથ લેવો પણુ સન બાથ લેતી વખતે હાથ, પગ, મોઢુ 
ખુલું ન રાખતાં; તે ઉપર પાંદડાં નાખવાં અથવા કપડાં રાખવાં. 
રાતે અથ કોમ્પ્રેસ મુકવે[. 


ખીજ વિગત માટે તાવમાં જીવે।. 


ઢાઇફ્રોઈડે તાવ. 


ટાધ્ફ્રોધડ તાવ આવતી હોય અને દરદી જાગતો હેય (ઉ'ધાતેો 
ન હોય) તો એકેક કલાકે અરધુ' ગલાસ પાણી પીવા આપવુ. 
આ પાણી ક'ઇ તરસ મટાડવા નહો પણુ : અ'દરતા સ'ચાઓમાંથી 
ઝેરી કચરો વિગેરે સાક્‌ કરવા માટે આપવાનુ છે. “પાણીમાં ખાંડ 
ન નાખતાં, લીંમુનો રસ અથવા ફૂરૂટનો રસ નાખવે।. 


જાડે। વેટર કોમ્પ્રેસ પીડુ અને પેટ તથા છાતી . સુધી 
આપવાથી તાવ ઉપર સઉથી સરસ કાણુ મેલવી શકાય છે. માથું” 
દુખતુ' હોય તો માથાં ઉપર આઇસ નાખીઆ વગરના ડાં 
પાણીના કટકા સ્ુકવા, પણુ જેવાજ તે ગરમ -થાય 
કૅ બદલ્યા કરવા, જ્યારથી તાવ શરૂ થાય તે નરમ પડે. ત્યાંસુધી 
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પીડુ ઉપર થ'ડાં પાણીના કટકા મુકવા. જે થાંસો થતો હોય તો 
છાતી ઉપર પાણીના કટકા મુકવા. તે ઉપરાંત હીષ કે સીટઝ 
બાથ પણુ અરધાથી એક કલાક સુધી આપવે।, પહેલા ત્રણુથી ૭ 
દીવસ સુધી દરાખને રસ અથવા ફરૂટતેો રસ ખોરાક તરીક 
આપવે. ત્યારપછી તે સાથે ધઉ'તી રોટલીનો ખોરાક આપવે।. 
માંસતા (ગોસના) ખોગક અતે દુધથી તો દુરજ રહેવું. ફર્ટને 
સુપ પણુ સારે છે. 


વધુ વિગત તાવમાં જુવે. 


ઇનકૂલુએનઝા- 


પ્નિફ્લુએનઝા, ન્યુમોનીઆ વિગેરે તાવથી દુનિયામાં ભમ'કર 
આધ્ત વરસી છે અતે થેોડીજ મુદતમાં જણે કે લમભમ અરધી 
દુનિયા (માણુસતી વસતી) એઓછી થઈ ગઇ છે. પીાકુમાં રહેલા 
કચરા-10011તે 1141૬૯1 ને લીધે આ દરદ હુમલે। કરે છે પણુ 
અપ્સોસ કે તે દુર કરવા ક'ઈપણુ કુદરતી ઇલ્ાજ લેવામાં આવતા 
નથી અતે દવાઓ પીં, શરીરમાં કચરાતો વધારો કરી પઇસાનેોા 
મોટા ભોગ આપે છે. ૭તાં દરદીની જ'દમી ભયમાં જણાય છે. 
અને ધણીજ મોટી સખ્યામાં કીંમતી જીવે! આ દુનિયામાંથી ૫- 
સાર થઇ ”નય છે. 

ઇનફલુએનઝામાં શરૂઆતમાં હાથ પગ અતે આખુ શરીર 
જાણેકે દુખે છે તે પ્ઠી આંખ સુજેલી માલમ પડે છે. અને આં- 
ખમાંથી પુષ્કલ પાણી વહે છે અને તાવમાં વધારે થતો નય છે. 
તે ધણીવેલા ધણી સખત થામ છે, અને ઠાંસો પણુ થાય છે. પણુ 
આથી ક'૪પણુ રીતે ન ગભ્રસતાં તુરતજ જુલ સ્ટીમ બાથ આપવે।, 


૧૭૩૭ 


જે પછી તુરતજ હીપ કે સીટઝ બાથ આપવે।, એ ખાથ ૬ર ત્રણુ 
કલાકે ત્રીસ ત્રીસ મીતીટ સુધી આપવા. પણુ જો તાવ વધીજ 
જતી હેય તો એકેક કલાકે આ ખાથ આપવા, 


ને દરદી ઇચ્છે તો ચાહે કાષ્રીતે બદલે ગરમ પાણી પીવા 
આપવુ એક ખે દીવસ સુધી જે ખોરાક આપવામાં ન આવે તો - 
હરકત નથી, પણુ નને દરદી ઇચ્છે તો પરૂટસ આપવી.' 


ન્યુમાનીઆ, ટાઇ(સ વિગેરે તાવ માટે પણુ આ પ્લાનને 
ઉત્તમ જે. 
વધુ માટે જુવે। તાવ. 


ગાવર્‌', સદએડ-શીતલા. 


ધારો કે બચાંઓમાં ગોવરાંતો ઉપદ્રવ શરૂ થયે! છે અતે એક 
બચાંતે તાવ આવી તો તુરતજ શરીરનાં છીદ્દા ખુલાં કરવાને 
અને શરીરની ગરમી ક'કિ થડાં સાધણેથી ઓછી કરવાને 
“લાજ લેવે। જ્નેઇએ. તે કાંઇ દવાદારૂ આપીતે નહીં પણુ પહેલે 
સ્ટીમ બાથ આપી પછી હીપ બાથ (ને મોટું માણુસ હોય તો 
સીટઝ બાથ પણુ લઇ શકાશે) આપવે।. જે હીપ કે સીટઝ ખાથ 
ન આપી શકાય તે વેટર કોમ્પ્રેસ પીડુ ઉપર મુકવા. શરૂઆતમાંજ 
જે આ ઇલાજ લેવામાં આવે છે તો તાવ નરમ પડે છે અતે 
મોટો ભાગ ગોવર્‌" દેખાવ પણુ દેતું નથી. 


જ્યાંસુધી શરીર્તી અ'દરતી ગરમી ઓછી થાય નહીં અને 
પાચનશકિત નિયમીત થાય નહીં યાંસુધી આ ધલાને ચાલુ રાખવા 
જેઈએ. 


૧૫૭૮ 


બચાંને પરસેવો લાવવા માટે ક' સ્ટીમ બાશ્રજ ઉપયોગી 
નથી. નને માતા પોતાનાં બચાંને બિઠાંાં ઉપર પોતાની પડોશમાં 
લઇ સુવે, તોપણુ તે માતાની ગરમીથી તે બંચાંને સારે પરસેવે 
પડે છે. જે તેમ બનવા ન્નેગ ન હોય તો. મોઢાં સીવાય આખાં 
શરીર ઉપર્‌ ધાબલી હોઢાડવી-વિ'ટાલવી. આ સાધણૂથી પરસેવે 
ન પડે તો પછી સ્ટીમ બાથ આપવે।. 

સઇએડના દાણા જે શરીર ઉપર બહાર દેખાય છે, તે ફ'૪જ 
નહીં પણુ કચરા-11011તે ંકદલા'તો જમાવ છે. જે આખાં 
રારીર ઉપર્‌ પથરાય છે. પણુ જ્યારે મોઢાં ઉપર એ દાણા વધુ 
જણાય છે ત્યારે માણુસો ઘણા ગભરાય છે કરે પછવાડેથી ડાઘા 
રહી જશે. એ ઉપર કીડ અતે અગન સખત લાગે છે પણુ જે 
એને નખ ન લાગે અને ખજવાલવામાં ન આવે તો ડાઘ! 
રહી જવાનો સભવ રહેતો નથી. પણુ તેથી ક'ઈ તે ખાપડાં દરદીના 
હાથો બાધી રાખી જુલમ ગુજરી તેના દુખમાં વધારો કરવો ન 
જઇએ. 

એટલું તો ખુલું છે કે સધએડતી રસી મુકવાથી કોઇપણ 
જાતને! કાયદો થતો નથી. કારણુકે જેએ રમી મુકાવે છે તેએને 
પણુ નરમ કે સખત હુમલા, આ દરદના પાછા થાય છે. 

તાવમાં જે ઇલાન્ને લેવામાં આવે છે તેજ આ દર્દમાં પણુ 
આપવા જેવા કે સ્ટીમ પછી હીપ કૈ સીટઝ બાથ આપવા, બન્ને 
પીડુ ઉપર કૈ ખીન્ન ભાગ ઉપર સ!#એડના દાણુ। હશે તો હીપ કે 
સીટઝ બાથમાં તે ભાગ ઉપર ધસારે। થઈ શકશે નહીં. તેવા કેસમાં 
દરદીને પાણીમાં સ્થિર સ્થિતીમાં ખેસાડવે।. 


વધુ માટે જુવે તાવ. 


૧૭૪ 


ખઇઈ-ક્ષવ. 


ખધતે જુદી જુદી જાત (જેવી કે 'આંતરડાંતે, ફ્રેફ્સાંનો વિગેરે) 
થી એલખવામાં આવે છે. પણુ આપણે *તે સધલી જાતતે કત 
એક સામાન્ય શખ્દ ખઇથીજ એઓલખશુ' કારણુકે તે સધલાંના 
ઇલાજો એકજ નાતના છે. 


માણુસ જાતને સધસ્ાં દ્ર લાઇહ તૉંડ૯ઘ5૦5 જેવાં કે તાવ, 
જાલેરા વિગેરે થઈ રહ્યા પછી છેલે ખઈ થાય છે. એટલે એ ૬ર- 
દતો છેલે તબકકો અથવા પગથીઉ' છે. 


હાલમાં આ દરદની સારી પરીક્ષા થતી નથી અથવા ધણુાજ 
થોડા કેસમાં, દરદીને તે વિષેતી અગમચેતી મલે છે. ધણીવેલા 
એક માણુસ ત'દુરસ્ત જણાય છે પણુ થેડડાજ વખતમાં, તેને 
ખધથી મરણુ પામેલો અથવા ખધથી પીડાતો સમજ્યે છીએ. 
ધણી વેલા શરીર ભરેલુ' દીસે છે પણુ મોટા કાન, આંખના ડોલા 
મોટા અતે ડાચાં ખેસી ગયલાં અથવા મોહઢાંનાં હાડકાં તીકલી 
આવેલાં જણાય છે. કેટલાકોને થોડે થોડે વખતે ઝાડે છુટી જાય 
છે. શરીર ગલાતુ' જય છે. ફે/સાં ખવ જય તે આગમજ ખ- 
ભાંમાં દરદ થવાની ફ્રીઆદ કરે છે, ચાલુ અથવા કે'ઇ કોઇ વખ ત 
થાંસો થાય છે. વારવાર સલેખમ (સરકમ) થાય છે. પગો! ઉપર 
ગડ ગુમડાં થાય છે. આવા દરદીઓને શરીરમાં એટી તો ગરમી 
હોય છે કે ફકત સવારેજ નહીં પણુ રાતેબી, શરીરમાં ઝડપથી 
થ'ડી હવા દાખલ કરવા માટે, મોહું' આખે વખત ખુલુ' રાખે છે. 
પમ તથા મોઢાં ઉપર સો”્ન સાથે ચહેરો ફીકો પીકે જણાય છે. 
વારવાર તાવ આવે છે. વીય જવાના રોગથી પીડાય છે. 


૧૮૦ 


એના પ્લાજ્નેમાં પ્રખ્યાત દવાએ અને રસી વિગેરે નિરૂપયેગી 
માલમ પડયાં છે. જ્યારે દરદી છેલા તબકકામાં હોય છે એટલે 
ઘણે અ'શે જીવનશકિત ખપી ગયલી હોય છે અને ચાલવા હાલ- 
વાની પણુ શકતી નથી હોતી એટલે બિછાંણાંનેજ વલગી રહેલુ* 
હોય છે, તેવા કેસમાં કુદરતી “લાજે પણુ [તેહમ'દ તીવડતા નથી. 
તોપણુ આવા કેસમાંખી કુદરતી પલાજેથી, દવા કરતાં રાહુત મલેછે. 


આ રેગથી પીડાતાં દરદીને વધુ નબલઇ રહેતી હોવાથી 
તેઓને સુપ, ગોસ, "ડાં, થી, દારૂ, ચાહે, કાષ્ટ, કોકો જેવે 
ખોરાક આપવામાં આવે છે પણુ તેથી દર્દીતી હાલત સુધરવાને 
બદલે વધુ બગડે છે. કારણુકે એવા દરદીની પાચનશકિત ધણી 
નખલી રહે છે અને જ્યારે આ ખોરાક પચેજ નહીં તો શકિત 
કયાંથી આવે |! તેથી એવા શકિતવાલા ખોરાક આપવા પહેલાં, 
પાચન શકિત સુધારવામાં ધણું' મજણુત પ્યાંત રોકવું નેઇએ. 
પાચનશકિત સુધર્યા પછી પણુ એવે। ખોરાક ન આપવે।. કારણુ તે 
એક ઝેર સમાન છે. તેને પચાવવા શરીરનાં ય'ત્રો ઉપર ભારે 
દબાણુ પડે છે અને છેવટે સાદો ખોરાક પચાવવાને પણુ તે બાપડા 
દરદી અશકત ખને છે. 


આ જનનતનાં દરદીને ધરમાં પુરી ન રાખતાં રાત અતે દીવસ 
ખુલી હવામાં તે રહે તેવી સગવડતા કરવી જઇએ છે. તે માટે 
ડે।* કેલગ જણાવે છે કે ખધવાલાં દરદીએ, જે એકથી ખે વરસ 
સુધી, ચોખખી ખુલી હવામાં રાત ને દીવસ ધરતી બહાર રહે છે તો 
“ખચીત ધણાં દરદીએ સુધર્યા' છે. 


સન ખાથ તો એક આશીષ સમાન છે. પણુ ઝાઝ્ઠો સ્ટીજ્ 


૧૮૧ 


બાથ આપવાની 'કારેોશ ફરવી નહીં. 


નિયમીત અને મપ્યમ સર એ દરદીને ગીત ગાવું સારૂ' છે. 
ગરમ પાણી વારવાર પીવાથી પણુ ધણી રાહત મલે છે. 


એવાં દરદીને રસી મુકાવવી એ તેનાં શરીર સાથે ચેડાં કાઢવા 
બરેબર છે. કારણુક્રેએ કામચલાઉ ફાયદો આપતુ 11100પ41211010 
થોડા મહીનાની ખુશાલી પછી હમેશની નીરાશીમાં ફ્રેરવી નાખે છે, 
તેથી એ રૂઢીથી પહેલી ટકે દુર રહેવુ જોધ્એ છે. 


ઉપર જણાવ્યુ' તેમ ખઈવાલાં દરદીને સુધરવાની ટક તેતી 
પાચનશકિત ઉપર્‌ આધાર રાખે છે. જે પાચનશકિત સુધરતી નથી. 
તો તે દરદીની સુધરવાતી આશા રાખી શકાય નહીં. 


જે શરીર ક'ઇક રીતે મજણુત હોય તોજ સીટઝ બાથ' 
આપવો નહીં તો સન બાથ; હીપ બાથ; જુલ મેટલ બાથ, ડીપ 
આ્ધીધીંગ, એર લાઇટ બાથ, સાદો ખોરાક આપવે।. 


સીટઝ બાથથી તતંડાંડ ધણા સખત થાય છે એટલે તાવ 
વિગેરે આવે છે અને જે દર્દીમાં તેવાં દરદ ખમવાની શકિત 
નથી હોતી તો મરણુ પણુ પામે છે. જો કે હીપ ખાથથી પણુ 
તળંકાંડ થાય છે' પણુ તે સીટઝ બાથ જેટલા જેરમાં થતા નથી. 


ને શરીર ઘણુ' નખલુ' હેય તો ખોથમાં થડું' પાણી ન લેતાં 
થાડુ' ગરમ અથવા »ુકુજ પાણી લેવું પણુ જેમ જેમ શ્રકતી 
આથતી જાય તેમ તેમ થડાં પાષ્ઠીમાં વધારો કરવે।. 


એવી હાલતના દરદીએ હીપ બાથમાં પોતાનાં ખભાં સુધી . 


૧૮૨ 


પાણી રાખવુ જેઈએ, આ હીપ બાથ પણુ ફકત પાંચજ મીતીટ 
શરૂઆતમાં લેવે। નેઇએ. પછી દરદીની મરજી જુજબ વખતમાં વધારો 
કરવો. આ બાથ દીવસમાં ત્રણુ વખત લેવે। પણુ જે તાવ રહેતી 
હેય તો વધુ વખત પણુ લેવો. પછી જેમ જેમ હાલત સુધરતી 
નાય તેમ તેમ સીટઝ બાથ આપવાની ક્રેશેશ કરવી. 


એ દરદમાં મીદું (નીમક) પણુ ધણે! અગત્યનો ભાગ ભજવે 
છે એટલે ને મીઠું વાપડવાનું બ'ધ કરવામાં આવે છે અને તેને 
બદલે લોંમુતો છુટથી ઉપચે!ગ કરવામાં આવે તો દરદીની હાલતમાં 
ઝડપી સુધારો થતે માલમ પડે છે. 


હોજરીમાંથી લોહી પડતુ' અટકાવવા માટે (એક અથવા ખે 
લી'ખ્ુતો ચાખો રસ ઝડપથી પી જવા કરતાં ખીન્ને કેપી ઈલાજ 
વધુ સરસ નથી, 


છાતીમાંથી લોહી પડતુ' હેય તે દરમીઆન જે દરંદી ખેસુધ 
(ખેહેશ ) થઇ જાય તો તે એક સારી નીશાની છે. કારણુ કે 
તેથી હાટનું કાય એટલું તો એષુ” થાય છે કે લોહી નીકલતુ' 
બ'ધ થઇ જાય છે. આ વખતે છાતી ઉપર બરશ્‌ ફેરવવાથી અને 
બરડા ઉપર ધણ્‌।ા ગરમ સેક કરવાથી, આખા પગને ગરમ સેક 
કરવાથી તથા હાથમાં બરફ રાખવાથી, છાતી ઉપરથી લોહી પડતુ 
અટકાવવાના ધણાંજ અસરકારક સાધણુ થઇ પડે છે. : 


રાતે ઉ'ધમાં મોહુ' ઉ'ધડી જતુ' હોય તો બાંધીને સુવુ' અને 
રાત અને દીવસ તાફ વાટેજ દમ લેવાતી 'કેશૈશ કરવી. 


હાંફૂણ, દમ? 


દમ, હાંણુ વખતે જે ધુમાડાએ। (ધુ'વે) શરીરમાં લેવામાં આવે 
છે તે એક નતનું ધતીંગ છે. તેતે બદલે સ્ટીમ બાથ મોઢુ' ઉ'ધાડું' 
રાખી દીવસમાં એકથી વધુ વખત લેવે।. હીપય કે સીક્ઝ બાથના 
દલિાજે શરૂઆતમાં ધણા સખત લાગે છે તેથી તે ન લેતાં પીઠુ 
ઉપર અર્થ કે વોટર કોમ્પ્રેસમાંજ સતોષ પકડવો જેથી ઝાડો 
સારો આવે છે, ખુલી હવામાં ફરવા જવું અતે ડીપ બીધીંગ વારવાર 
લેવું. આમાં સન બાય ઘણે! ઉપયોગી ભાગ ભજવે છે. ગામડેની 
, ચોખી તડકેની ગરમ ગરમ તાડી પીવાથી પણુ આ ૬રદ દુર થાયછે. 


હાસે।, ગુ ચને। હાસે। 


બલગમ એ ચું ચીજ છે? બલગમ ક'ઇજ નહીં પણુ 
0100701 પ1શ1૬૯1-શરીરમાંનો કચરો છે. જે ઉપર આવી બહાર 
નીકલી ન્નય છે, 


હંસામાં ત્રણુ ચીજ ધણ્‌ાજ કીંમતી ભાગ ભજવે છે. ગલાંમાં 
11114101 થતું હેય, ગલાંમાં કરડતુ' હોય તેમ થતુ' હોય 
અથવા બલગમ અટકી રહ્યે! હોય અથવા બલમમ બહાર કાઢવાની 
કોાશેશ કરવી પડે તે વખતે જેમ ધ્ોડો ખ'ખારે છે તેમ ન્નેરથી 
ખ“ખારયા ફરવુ. જ્યારેખી આ જણાવેલી નિશાની . થાય ત્યારે 
ઠાંસવાતે બદલે ખ“ખાર મારયાજ કરવો. આમ કરવાથી છાંતી 
દુખતી અટકશે. અને અ'દરના સ'ચાઓતે ઠૉંસતાં જે નુકશાન 
પુગે છે તે અટકશે, અતે જો બલગમ પડવાને હશે તે તાતે 
સહેલઇથી પડશે. 


૧૮૪ 


ખીજા ધલાજમાં મોટુ ઉ'ધાડું' રાખી ગલાંને વરાલ લાગે તેમ 
દીવસમાં એક કરતાં વધુ વખત સ્ટીમ બાથ લેવે।. 


ત્રીજ ઇલાજમાં જેમ ગરમ ચાહે પીવામાં આવે છે તેમ એક 
વાઇન ગલાસથી એક કપસુધી ગરમ પાણી દીવસમાં વાર'વાર 
પીવુ. જેથી પણુ કપ સહેલધ્થી પડે છે અતે અ'દરના ભાગોને 
રાહત મલે છે અને વલી ઝાડે સાફ આવે છે પણુ નબલાં હાટ*- 
વાલાંએ એને! હદમાંજ ઉપયેગ કરવે।. ચાહે, કાપી, કાકાને બદલે 
આવું પાણીજ વાપડવુ, 


દીવસમાં આ ત્રણુધે (ત્રણુ) ઇલાજે ધણી સહેલપ્રથી લઇ શફાય 
છે, એટલે એકજ ઇલાજ ન અજમાવતાં આ ત્રણુ ઇલાજ અજમાવવા. 
અચાંને થતા ગુચના ઠાંસા વખતે આગલ કહ્યુ' તેમ એક માતાએ 
પોતાનાં બચાંને પોતાની ગોડમાં લઇ સુવું” જે સ્ટીમ બાથની ગરજ 
સારે છે. જે તેમાં નિશ્ક્લતા મલે તોજ બચાંને સ્ટીમ બાય આપવે।. 


સ્ટીમ બાથ આપીઆ પછી હીપ ખાથ લેવાથી શરીરમાંતો * 
કચરે। બલગમેના આકારમાં સહેલઇથી બહાર નીકંથી જાય છે પણુ 
આ ખલગમ પાછે! ગલી ન જતાં તેતે હમેશાં થુ'કી નાખવુ'જ 
નેષ્નએે. ખલગમ ગલી જવાની ભુ'ડી ટેવ ધણી પાપી સમજવી. 
જે નાનાં બચાં તથા કેટલાંક મોટાં માણુસામાં પણુ નનેવામાં આવે 
છે પણુ તેથી તેએ સમજતાં નથી કે એક: બાજુથી કુદરત જ્રરી- 
રતો કચરો આ રીતે ખહાર કાઢે છે, જ્યારે કુદરતની વિરૂધ જઇ 
આ કચરો ગલી જઇ તેનો શરીરમાં વધારો કરે છે. 


હંસો થઈ બલગમ પડતે! હેય તો છાતી ઉપર્‌ વેટર મ 
મુકવો. તેના કરતાં ખીજે કે પધ્રલાજ અસરકફારફ નથી. 


૧૮૫ 
રૂમેટીઝમ,; સાએઢીકા. 


રૂમેટીઝમ, સાએટીકા અને ગાઉટ જણે કે એક ખીનના. 
ભાઇ ભાઇ થાય છે. નાનીથી મોટી ઉમરતાં ધણાં માણુસો આ ૬૨. 
દોની ફ્રીઆદ કરતાં સ'ભલાય છે. તેમાં ર્મેટીઝકમ તે! લગભગ 
દરેક ધરમાં જાણુ કે એક સાથી તરીકે રહે છે. આ ફરીઆદ મોટે 
ભાગે હાલના અકુદરતી ખોરાકને આભારી છે. કેટલાકે! કહે છે કકે 
હવા-સરદી લાગવાથી આ દરદ થઇ આવેછે પણુ તેવુ' કશુ' નથી. 
કારણુ કે ર્મેટીઝમમાં શરીરને ચોકલ ભાગજ પકડે છે. જે હ 
વાથીજ હુમલો થતો હોય તો આખુ' શંરીરજ આ દર્દથી સપ- 
ડાવુ' જઇએ. તેજ ખતાવે છે કે હુવા નહીં પણુ શરીરના ચોકસ 
ભાગમાં ખાસ કરીતે સાંધાઓમાં ભેગી થયલી 1001914 1121૬61- 
કચરો, તેવુ મુલ છે. એ સાંધાએની ચાલુ હીલચાલને લીધે એ 
કૅચરાતે બહાર નીકલવાને હરકત થાય છે. અને એ હરકતનાં 
દખાણુતે લીધે, સખત દુખાવા સાથે તે ભાગ સુજી આવે છે, એ 
દબાણુ ધસારા 110100 થી ઉપજે છે. અને તે ધસારો હીલચાલ 
1001190 થી થાય છે, 


આ માટે સ્ટીમ ખાથ ધણુ।જ ઉપયોગી ભાગ ભજવે છે. જે 
નેતરતી ખુરશી ઉપર સહેલઇથી લઇ શકાય છે. જે ભાગ ડુખતોા 
હેમ તે ભાગ ઉપર્‌ પણુ સ્ટીમ આપવાથી ધણી રાહત મલે છે, 
જે પછી તુરત હીપ બાથ લેવો, દરદવાલા ચોકસ ભાગ ઉપર 
વાટર અથવા અથ કેમ્પ્રેસ મુકવાથી ધણુ' દુખ એણ્ુ' થાય છે. 
હ્ઠીપ બાથ લેવાથી ધણી વેલા તાવ ખહાર નીકલી આવે છે. ને 
એક સારી તીશાતી છે. અતે દરદપણુ કેટલાક કેસમાં થોડુ' વધે 


૧૮૬. 


છે પણુ ઉપર જણાવ્યા તેવા લાજ લેવાથી છેવટે કાયદે. થઇ 
જાય છે જેથી આ ઇલાજે ભેવાતા ચાલુજ રાખવા, એક દરદી 
આ પ્રલાજે લેવા અગાઉ જે દરદતી ચપસરથી સીં'હતી માકક 
ગરજના કરતું હશે પણુ આ ઉ્નાનો લીધા પછી તુરતજ તેતે 
ધણી અશાયશ મલે છે 


ડો૦ કરેલગ કહે છે કે રૂમેરીક દરદવાલાં ફરૂટસથી દુર રહે છે 
તે એક ભુલ છે. કારણુ કે ફરૂટસના ઉપયોગથી આ જાતનાં દરદીને 
ધણે્‌।ાજ ફૂાયદ્દો થાય છે, પણુ 'સાથે સાથે તેવાં દરદીએ ગેસને 
કોાઇપણુ જાતતો ખોરાક, અને ચાહે, કારી, દારૂ, ત'બાકુથી તો 
દુર્‌જ રહેવુ. 


ને કે ર્મેટીઝમવાલાંએને ઝાગ્ડી તરસ નથી લાગતી, તોપણુ 
તેએએ રેજતાં ખે થી ત્રણુ સોડા ગલાસ પાણી પીવુ" નેપ્ટએ, 
જેથી સહેલધ્થી કચરે। બહાર નીકલી ન્નય. 


ગાઉટ. 


ગાઉટ એ કજ નહીં પણુ અપૂણું પાચનશકિતનું' પરીણામ 
છે. જે રૂમેટીઝમ ઉપર પ્યાન આપવામાં નથી આવતુ એટલે 
પહેલી ટકે તેને કુદરતી પભ્નાનનેથી દુર કરવામાં નથી આવતુ, તો * 
ગાઉટ ઉપર જવાય છે, ઇલાજ માટે રૂમેરીઝમમાં જુવે. 


પથરી, રેતી, પીશાબ ન છુઢવી, 


જ્યારે પણુ કુદરતી હાજતતુ' તેડું' આવે કે તુરત તેતે માન 
આપવુ નેધ્એ છે. પગુ આ કુદરતના કાયદાને માન ન આપતાં 
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શરીરમાંથી જે કચરો બહાર નીકલી જવો જેપએ, તે શરીરમાં 
પાછે દાખલ થાય છે. જે પછી શરીરની ગરમીથી તે પ્રવાહી 
પદાથ-કચરે-પીશાબ ગેસના આકારમાં-વરાલ રૂપે શરીરમાંજ 
ઉડી જય છે અતે મીઠાં-ડદ્રાડ નો ભાગ રહી “નય છે. આમ 
થવાથી ગુરડા વિગેરે ભાગોમાંથી જે ઝેરી ફચરેા 018વવહા- 
ખ્લેડરમાં દાખલ થવે। ન્નેપ્રએ તે અટકી પડે છે. અને આ રીતે 
ગુદરતનાં તેડાંતે તુરતજ માન ન આપતાં અથવા અટકાવતાં તે ' 
જાણું કે શરીરમાં ગુસ્સે થળ ભર જય છે અતે જ્યારે આપણી 
પોતાની મરજી પડે ત્યારે આ તેડાંતે માન આપવા જતાં ધણીવેલા 
બહાર આવવાની ન્્ણુ કે ના પાડે છે. હલે એ ડહ્દડ અને 
પીગલી ન શકે એવી ખીજ ચીજે બારીક પીલા ગાંગરાના આકારમાં 
ખ્લેડર અને ગુરડામાં રહે છે. જેને પથરી ૩101૯૮ જેવાં નામથી 
ઓલખવામાં આવે છે, 


ઉપર્‌ જણાવ્યા તેવા ગાંગરા જ્યાંસુધી ધણા બારીક હોય છે 
ત્યાંસુધી તે પીશાબમાં પસાર થઇ જાય છે, પણુ જ્યારે મોથા 
થાય છે ત્યારે ભારે દુખ થાય છે અને પીડુમાં રહેલા ભારે કચ- 
રથી જ્યારે પીશાબ નીકલવાને રસ્તો સાંકડો થઈ જાય છે ત્યારે 
ખ્લેડરમાં એ ગાંગરાનો મોટા જથે ભેગો થાય છે. જેથી પીશાબ 
અટકે છે અને દરદીને ધણી ભારે વેદતા થાય છે. તે વખતે તેને 
વહાડકાપ કરવાની જરૂર ધારવામાં આવે છે પણુ તેવા કેસમાં 
- હીપ અતે સીઢઝ બાથ તથા રાતે પીડુ ઉપર અથ કેમ્પ્રેસ સુક- 
વાથી વહાડકાપની જરૂર રહેતી નથી. દુખતા ભ્રાગ ઉપર ' ષણુ 
સ્ટીમ બાથથી તથા અથ કે વોટર કેોમ્પ્રેસ સુકવાથી ભારે રાહત 
મલે છે. એ રીતે દરદી ધીમે ધીમે આ દરદમાંથી છુટો થાય છે, 
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આ ધલાન્નેથી દરદીને મોટા પ્રમાણુમાં પીશાબ છુટે છે જેથી દરદી 
અજયખીમાં પડે છે. કારણુકે જે પીશામ શરીરમાં અટકી રહેલી 
તે આ ૪લાનેથી પોતાને આગલે રસ્તેથીજ બહાર નીકલી જાયછે. 
ઘણીવેલા ફકત બાથ લેતાંજ એટલે બાથ દરમીઆન, એવા દરદીને 
પીશાખ છુટે છે જેને અટકાવવી ન જેપએ. પણુ વખત જતાં 
મુલ કારણુ દુર ચતાં, ધીમે ધીમે નીયમીત રીતે પીશાબ થાય છે. 
આ દરદીઓને*કુમલાં નાલીએર્તુ' પાણી પીવુ' (ફફત પાણી 
વાલુ' નાલીએરજ લેવુ, તેમાં કેપરૂ' ન જેઇએ) ફ્રાયદાકારક છે. 
પીશાખ ન છુટતી હેય તો હીપ ખાથ આપવે.. તેની સગ- 
વડતા ન થાય તો પીડુ ઉપર અરથ કે વોટર કોમ્પ્રેસ સુકવા. 


સીઠી પીશાખ. 


આ દરદ જ્યારે ખીત અતુભવી વપ્દોને બતાવવામાં આવે છે 
ભારે તે માટે વગર સમજવે ગરમ દવાએ આપવામાં આવે છે 
જેથી બાપડાં દરદીને ગ'ભીર પરીણામ નીપજે છે. ' 


૪લાજમાં અઠંવાડીઆમાં ખે વખત ઝ૪ુલ સ્ટીમ બાથ લેવે 
અને દીવસમાં ખે થી ત્રણુ હીપ અથવા સીટ%ઝ બાથ લેવા. આ 
આથ લીધાયી શરીરતી અ'દરતી ગરમી એઇછી થાય છે કાને ધણી 
તરસ લાગતી નથી. 


આ દરદમાં ૪રૂટતે છુટથી ઉપયોગ કરવાતે અડચણુ નથી પણુ 
તે ફૂકત દ્રલંતૈ 1ાદડ એસીડવાલી અથવા ખાતી અને બની શકે 
તો ધથી પાકી ન લેતાં થોડી કાચી લેવી વધુ સારી છે પણુ 
મીઠી ફરૂટસ-તરણુથ, શેરડી જેવીતો ઉપયોગ ખીલડુલ કરવે। નહીં, 
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કારણુ આ ૬૨૬ માટે તે ઝેર સમાન છે, તેમજ દારૂ, ગાસ અને 
મસાલાથી પણુ એકદમ દુર રહેવુ. 


જલ દર. 


જે હાટની ક્રીઆદતુ* મુલ દુર કરવામાં ન આવે અતે દવા 
લેવાનાં સાધણા।થી શરીરમાં કચરાનો વધારે! કરવામાં આવે તો એ 
દરદ ઉપર જવાતો સ'ભવ રહે છે. 


આ દરદ પણુ ખળ અને ગાંડાપણાંતી માફ્8 આગલાં સારાં ન 
થયલાં દર્દો પછીનો છેલો તબકકે છે. આ દર૬ વખતે, શરીર 
અ'દરનેો કચરો દુર કરી શકતુ' નથી અતે સાધારણુ લોહી પણુ 
ઉપનવી શકતુ' નથી. તેથી જે રસથી લોહી બનવુ' જઇએ, તે 
ન થતાં તે દરદીના આકાર ફેરવઇ ગયલે એટલે લગભગ જાણે 'કે 
જુગાયલે આપણે નેઇએ છીએ. જ્યારે આ ઝ્ુગરાટવાલાં શરીરને 
અણુસમજી શખ્સે! ત'દુરસ્ત ધારે છે. 


ઇલાજમાં સ્ટીમ, હીપ અને સીઢજઝ બાથ તથા અર્ય કે વેટર 
કામ્પ્રેસ લેવાથી આ દરદમાંયી એક દરદી પોતાનો હમેશના છુટ- 
કારાનો ૬મ ખેચે છે. 


ફીફૂરૂ'* 
- આ દરદ ધણીવેલા વશપર'પરા ઉતરેલુ' જવામાં આવે છે 


અથવા દવા પી પી ને આગલાં દર્દો શરીરમાં દખાવીઆં હોય છ્ે 
* «યારે આ દરદ જેવામાં આવે છે. 


ક'ઈપણુ આંચકો લાગતાં કે ધાસ્તી લાગતાં, કે જીવ દલગીર 
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રહેતાં કે બહારતી અથવા શરીરતી અ'દરતી ગરમી વધતાંજ, આ 

દરદતો હુમલો ચઝ આવે છે. આ સખત હુમલો થઇ આવીઆ 

પછી, તે દરદી, એછાં વધતાં પ્રમાણુમાં થા? ગયલે। જણાય છે. 
આ દરદ સાર કરવામાં દવા વિગેરે નિ'લ નીવડયાં છે. 


ઇલાજમાં સ્ટીમ બાથ આપવે। નહીં પણુ હીપ અને સીટઝ બાથ 
આપવા. ગોસનો અને મસાલાને ખોરાક એકદમ બધ કરવે, 
દારૂ, ચાહે, તપકીર પણુ તુરતજ બધ કરી દેવુ. આ બડી ટેવમાં 
વિ'ટલાયલે, આવા દરદીને જવામાં આવે છે. પણુ તેતે પહેલી 
ટકે ત્યાગ કરવે।. 


ડીપ ખ્રીધીંગ લેવું' પણુ દમ ઘણુ! વખત સુધી રેકવે। નહોં. 
અથ અથવા વોટર કેમ્પ્રેસ રાતે આપવા. એર-લાધ્ટ બાથ પણુ 
ઉત્તમ જે. 


મગજે લેહી ચહદી જવુ* 


આ ૬૨૬માં પણુ તુરતજ દરદીને હીપ બાથ આપવે। તેમ 
સગવડ ન બને તો પીદુ ઉપર ડબલ ત્રબલ ઘડી વાલેલે। પાણીમાં 
ભીંજવેલો હ્ુવાલ-વોટર જેમ્ગ્રેસ ઝુકી દેવા અથવા અથ કેમ્પ્રેસ 
સુકને।, 

સાદો ખોરાક લેવો અને જુવાતીઆએએ કુમારા ન રહેતાં 
પરણી જવુ. . ] 

લોહીનુ એછાપણુ* 
જ્યારે શરીરમાં સાધારણુ રીતે જેઈએ તે કરતાં એછુ' લોહી 
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હોય છે ત્યારે શરીર ફીકુ' પીલું' જણાય છે. જ્યારે ખોરાક પચતો 
નથી અથવા એછે ખોરાક તથા સારી હવા મલતી નથી ત્મારે 
પણુ આ દરદ તરફ જવાય છે. છિ 

આવા દરદીતે ચોખા હવા શરીરમાં દાખલ કરવાની વધુ જરૂર 
છે એટલે ડીપ બ્રીધીંમ લેવુ. એર-લાળટ બાથ પણુ ધણુ। ઉપયોગી 
થઇ પડે છે. તરેહવાર દવાએ આપવામાં આવે છે પણુ ફ્‌યદાને 
ખદલે તે નુકસાતજ પુમાડે છે. શકિતવ4ાલી દવા લેવાથી ઓછુ 
લોડી હશે તો ક વધવાનુ' નથી. આ જાતની દવા અને કહેવાતો 
ભારે શકિતવાલે ખોરાક આપવા કરતાં પહેલે તે દરદીની પાચન- 
શકિત સુધારવાનાં પગલાં લેવાં જેપધ્રએ. જેથી સાદો ખોરાક પચી 
તેમાંથી દરદી સારી પુછી મેલવી શકે છે જેથી સેહીમાં વધારે 
થય છે. કાર્ણુકે જ્યાંસુધી પાચનશકિતજ નખલી હોય તો ભારે 
ખોરાક અતે શકિતવાલી દવા પચેજ કયાંથી ! અને જ્યારે તે 
ખોરાક વિગેરે પચેજ નહીં તો શકિત કયાંથી આવે ! 


ઉપર જણાવ્યાં તેવાં સાધણાથી તથા હીપ કે સીટઝ બાથ 
લેવાથી પાચનશકિત સુધરી ખોરાક પચાવી સારી શકિત મેલવાયછે. 


કે, રંગતપીત., 


અ ૬૨૬ જે થાય છે તો તે માણુસતે દુનિયામાં ધણુ' કમ- 
નસીબ ધારવામાં આવે છે વલી આ દરદતે સાર્‌ ન યઈ શકે એવુ' 
ધારવામાં આવે છે. પણુ તેમાં કશું' વજન નથી. જે એક ૬રદીની 
જવનતશકિત સારી હોય અતે શરીરતે ટકાવનારા ભાગા નાશ 
પામીઆ ન હોય તે કુદરતી ઇલાજેથી તે ઉપર "તેહ મેલવી 


૧૯૨. 


શકાય છે, અલબત રગતપીતના કેસમાં શરીરના ચોકસ ભાગો ખરી 
ગયા હેમ-નાશ પામીઆ હોય તે ક'# આ પ્લાન્નેથરી પાછા આવી 
શકતા નથી. પણુ આ કુદરતી ૪લાજેથી દુખતે અટકાવી બાકી 
રહેલા ભાગોને સુધારે છે પણુ આ દરદતે દુર થતાં ઘણે! વખત 
નેધ્એ છે તેથી ધીરજ અને ખતની ખાસ જરૂર છે. 


સીષ્ીલીસ માટે દવા લેવામાં આવે છે જેથી તે સારૂ થયલુ' 
પ્રારવામાં આવે છે. પણુ તેએમાંના કેટલાક આ કેના ભોગ થઇ 
પડે છે. તેવા કેસમાં આ કુદરતી ઈલાજ લેતાં ગરમીનાં દરદ પાછાં 
થઇ આવે છે. તે એફ સારી નીશાની સમજી આ ઇલાજે ચાલુજ 
રાખવા. 


ફર 


છલાજેમાં સન બાથ, જે સન ખાથ ન લઇ શકાય તો સ્ટીમ 
ખાથ, હીપ અને સીટઝ બાથ, ડીપ બધીંગ, એર-લાષ્ટટ બાથ 
ઉપચેગગી સાધણે। છે. 


ઝેનસર. 


શરીરમાં જુદ્દા જુદ્દા ભાગમાં કેનસર લાચુ પડે છે અને તેને તે 
નામથી એલખવામાં આવે છે એટલે જીભનું, છાતીનુ', હોજરી 
“કે શાઇપણુ જતતું કેનસર હેય પણુ તેતે સામાન્ય નામ કેતસર- 
થીજ એઓળખશુ. 


આ દરદ પણુ, જલ'દર, કોહ અને ખઇ માફક, આગલ થયલાં 
પણુ સારાં ન થતાં દવા વિગેરેથી મ જિ દબાયલાં દરદોતે, 
છેલો! તબકકે! છે. 


૧૪૯ 

આ ૬રદ પોતાતે બહાર જહેર કરે તે અગાઉ ગરદન ઉપર 
ગાંઠ અતે સોજે માલમ પડે છે, પીડુમાં પણુ એવા ગાંઠ-101130107- 
થાય 'છે પણુ તે “જશેટલાતો મોઢા થાય છે કે પાચનશકતીમાં અવે : 
યવેતે હરકત સમાન થાય છે જેથી 'કુદરતી રીતે જે. કચરા 
(મેલું? બહાર નીકલવે। નેપ્એ, તે નીકલતો] નથી, ટુંકમાં કહેવામાં : 
આવે તો એ રીતે દરદીનું શરીર કામ કરવાને અશકત . ખને' છે. 


આ દરદ સ્રાપણી હાલતી છદગી ગુન્નર્વાની રૂઢીતે આભારી 
છે તથા એ દરદ વશપર'પરા પણુ થાય. છે. ભવિષ્યમાં આ દરદથી 
દુર રહેવા માટે દારૂ, ચાહે, કારી, મસાલા, ગાસ જેવા ખોરાકથી * 
દુર રહેનુ' નનેઇએ. 


એટલું તો ખ્યાનમાં રાખવું જેઇએ કે જેએમાં છીવનશકતી 
ધણી એઇછી હોય છે અને પાચનશકતી સુધરતી નથી, તેવા કેસમાં 
કુદરતી ઇક્ષાનનેથી પણુ સારા થવાની આશા રહેતી નથી ન્ેકે . 
તેવા નબલા કેસમાં પણુ આ ઇલાજ લેવાથી, દવા, ઓપરેશન 
વિગેરેમાં થતા ખરચમાં બચાવ થવા સાય, દરદીતું મરણુ શ્રાંતીયા. - 
આવે છે, એટલે આ દરદ શરીરતો કબજે છેડી જય તે અગ્રાશ, 
શરીરમાંથી જાણે % દાકણુ નીકલતી વખતે જેવા ચાલા થાય તેવા 
ભારે ચાલા તે કરે છે-શારે સતાવે છે, એટલે એટલુ તો ભારે 
દુખ થાય છે કે પોતાની શકતીથી તે સતાવણી સામે થવુ" જઇએ, 
જે તેટલી શકતી હોતી નથી તો તે દરદી મરણુ પામે છે. 


ઇલ્‌ાજોમાં સ્ટીમ, હીપ, સીટઝ, ગેર-લાખ્ટ માચ ગાકવાઃ 
જયાં શૃણુ સખત ૬રદ ચતુ' હોય ત્યાં અથ કે વોટર કોમ્ગ્રેણ. 
મુકવા, 
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સીટઝ ખાથ લેવાથી કેટસાકોને (દરેકતે નહી) જે ગુહ ભાગ 

ઉપર ધસારો થાય છે ત્યાં ઉડો ધા પડયે હોય તેમ જહય।ય છે. 
પચ તેથી ન ગભરાતાં એ બાય ધીમેથી લેવાતો ચાલુજ રાખવે।. 
જ્યારે બાથ ન લેવામાં આવે તે દરમીઆત વોટર કેમ્પ્રેસ-થ'ડાં 
પાશીના ધડી વાકેલા કઢકા તે ધાની આસપાસ મુફવા. પણુ વોટર 
કરતાં અથ કોમ્પ્રેસ દરદવાક્ષા ભાગ ઉપર મુકવાથી વધુ ઉપયોગી 
થ૪ પડે જે. , 


જયારે દર૬ ન ખમી શકાય ત્યારે દર બખે કલાકે પણુ હીપ 
કે સીૌટઝ બાથ લળ શકાય છે અને અરધાથી એક કલાક સુધી લ'બાવી 
"શકાય છે અતે કેટલીક વેલા તો તેથી પણુ વધારે વખત આપવા 
પડે છે, કારયુ કે બાથ દરમીઆત દરદીતે ભારે આરામ થાય છે. 
ડર લખલઇ. 
નાનાં બચાંથી તે ધરડી વય સુધીનાં ઘણાં માણુસે આ દરદથી 
પીડાતાં જણાય છે. તેનુ' એક કારણુ ઘણી ૬વા લેવામાં પણુ ઓવે' 
છે. પણુ નખલ૪તી અદર દવા અસર કરતી નથી. તેવા કેસમાં 
ફ્રાષદ્દો કરવાતે બદલે, નવઝતે વધુ ધીલી-તબકી કરી નાખે છે, 
અભખત જેટલીફ દવાએ શરૂઆતમાં તવઝને ઉસ્કેરે છે અને તેથી 
શ્ષરીરમાં તેજ આવતી હેય તેમ જણાય છે. પણુ દવાતી અસર 
ઘામી પડતાંજ, નવ'ઝ વધુ નબલી પડી જાય છે અતે તેવા કેસમાં 
સખત દ્વા પણુ અસર કરતી નથી. ી 


આ નખલખનુ' દરદ, ટાઇટોધ્ડ, ન્યુમાનીઆ, મરડો વિગેરે દ દરદ 
થયા-'પછી પછું' લાગ્નુ “પડે છે. “મડદા 0801-હામતીટેવવાલોં 
જોતો: અતે ધણો આ ગગ કરેમારાઓતે વૌ ગૈ દશ” હમેરાને! 


«7 કે, 


22? 
જેકિપ 


સાથી છે, આ નબલઇના ૪લાજે તાકીદથી લેવાવા જેઇએ. કારણુ 
ક તેમ ન કરતાં ખઇ-ક્ષય જેવા શ્રુરા રોગ ઉપર જવાય છે. 


ધણી વેલા એવુ' ખને છે કે જમારે એક દરદી નબલાઈની 
ફરીઆદ કરે છે ત્યારે તેને હસી કાઢવામાં આવે છે અતે હૉંગ 
કરૈ છે એવું કહેવામાં આવે છે. અલબત આવા રાખ્દોની આશા 
તો એક ખીન અતુભવી માણુસ તરફ્થીજ રાખી શકાય, અલબત 
આ દર્દથી પીડાતું માણુસ ધણીવેલ્યા બહારથી ત'દુરસ્ત દેખાય છે 
પણુ ખરી રીતે નેતાં તેવુ' કશુ' નથી. 


એ દરદથી પીડાતાં દરદીનો ચહેરે! શકે, પીલે, હાથ પગ 
ધ્રુજવા, ધણીજ ભૂખ લાગવી પણુ ખોરાક પચવે મુશ્કેલ, ઓછી 
ભૂખ, હાથ પગ થ'ડા રહેવા, શરીર ધથું ધીલુ' રહેવું, ઝાડાની 
કબજીઆત વિગેરે માલમ પડે છે. તા, એટલુ'જ નહીં પણુ નબ- 
લઇને લીધે, તે દરદી ધણાં દરદતી કદ્રરીઆદ કરતુ સ'શલાય છે 
જેવાં કે માથાંનો દુખાવો, આંખની તથા શરીરના જુદા જુદા 
ભાગો દુખવાતી જ્ૂરીઆદ, વિય-ધાતતુ' જવુ', ફેર, આંકરાં આવવાં 
વિગેરે, કેટલાંક દર્દીએ આ સધલી ફરીઆદ કરે છે જયારે 
કેટલાંકોની થાડીજ હેય છે. 


ઇલાજમાં રાતે સુતી વખતે ગરમ પાણીમાં લીંબુ નાખી “પીવું 
અથવા જુટ બાથ લેવો! અથવા ગરમ પાણીને! %લ બાથ લેવે। 
(જેઓને માફક આવતો હેય તેઓએ થ'ડાં પાણીને જીલ બાય 
કેવો) અથવા હીપ કે સીટઝ બાથ લેવે।. દીવસમાં બતી શે તતો 
સન બાથ લેવે। પણુ સ્ક્રીમ બાથની ઝાષ્ઠી ભલામણુ કરી જ્રકાય 
-તેમ નથી. ખુલી હવામાં ફરવા જવુ. બની શકે તો એર-લ્રાણ્ટ 
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આથ લેવે।. ડીપ બ્રીધોંગ વારવાર લેવુ. પચી શકે એવે! ગેસ, 
સચ્છી, મસોલો, ચાહ વગરતે। સાદો ખોરાક લેવો. બતી શકે તો 
સવારે હીષ' બાથ અતે બચોરે સીટ બાષ લેવો રી 


શરીરનો જાઈ ભૌંગનુ' ભાંગવુ' ઉલટ. 


જ્યારે કોઈઇ અકસમાતથી શારીર્તે આવી સખત "નં પુગે છે 
ત્યારે દરદીને ભારે વેદના થાય છે. આ વખતે ભાંગેલી ભાગ ઉપર 
વેટર કેમ્પ્રેસ મુકવાથી ધણો આરામ થાય છે. પછી તે ભાંગેલા 
ભામને લાકઃતી પતી વિગેરેથી બાંધી ?કાવવે!, અને પછી હીપ 
કે સીટઝ બાય આપવે।. 


અ ઘા-/0પ૫॥તેડ. 


કીપ્રપણુ કારણુથી તાને કે મોરો ધા પડવો! હેય, પેલાં કહેઃ 
વાતાં પૂતેહમદ એષપરૈશન કર્યા પછી જે ઘા રઝ ન આવતે છે!ય, 
તેવા સધલા કેસમાં કુદરતી પક્ષિજે ધણાજ અસરકારક નીવડ્યા 
છે. વલી દવા વિગેરે લમ્‌ાડી ઘા રૂઝવતાં, પછવાખેથી &વ્ર રહી 
“ય છે જ્યારે આ ઇલાજેથી તેમ થતું નથી. ઘન! પ્રમાણુમાં 
પાતલે કે જડે વોટર કોમ્પ્રેસ મુકવાથી ઘા રૂઝ જાય છે. પણુ 
ને લઇ શકાતુ હેય તો આ ઉપરાંત હીંપ કે સીંટઝ બાથ આપ- 
વાથી. ધા જલદી રૂમ્ટાય છે. 


એક ધા ઉપર વોટર કામ્પ્રેસ ચકી, દેવાથી લોહી : જતુ 
અટકે છે, આ કોમ્પ્રેસ મુકી જો બતી રકે તો જ્યાં 
સુધી દરદ નરમ પડે ત્યાંસુધી ધાવાલા ભાગને પાણીમાં રાખવે।. 
ભો તેમ ન અની શકે તો આ કોમ્પ્રેસ મુકયા પછી ચાલુ અથવા 


દક 


થોડે થોડે વખતે, તે. કેમ્પ્રેસ ;ઉપ્રર થ'ડુ' પાણી રૅડીઆ કરવું 
જેથી કેમ્પ્રેસ થડાજ રહેશે. પણુ ધા ઉપર કોમ્પ્રેસ મૃકયા 
પછી તેને ઉંયકયા ન કરતાં, તેજ દ્થિતીમાં ભાંધેસે! રહેવા દેવે. 
કારણુકે ઉંકા ધા વખતે ઘડી ધડી કોમ્ગ્રેસ ઉ'ચકતાં"ધણુ જેરથી લોહી 
વહેવા માંડે છે. જયાંસુધી દરદ ચાલુ રહે ત્યાંસુધી સમજવુ ક 
થડા પાણીની હજ જરૂર છે. તેથી શરૂઆતમાં આ કેમ્પ્રેસ ઉપર 
ર થ'કુ' પાણી પડે તેતી.-કાલછ રાખવી. જે ભાગમાંથી € લે।હી તીકલતુ” 
હેય તે ભાગને નીચે. ઝુલતો ન; રાખતાં ઉ'ચે।1જ ધરવે. લોહી 
, વૌકશતા ભાગ ઉપર્‌ લીંબુના રસમાં કપડાંતા કટકા બોલી મુકને! 
હોય તો લોહી અટકાવવામાં સારી મદદ મલે છે. 


ઘા જલદી રૂઝવવામાં, ડીપ ભીધીંગ ઘશ્રી ફાંકડી અસર કરેછે, 
આ વખતે પણુ ભુસાં સાથની ઘઉંની રોટલી, ઇૂરૂટસ અથવા 


* ભા તરકારી અને પાણી જેવા સાદા ખોરાક ઉપરજ રહેવાની 
વધુ જરર છે. જે જલદી રૂઝ લાવવામાં મદદ કરૈ છે. 


હડ ખુ લાગવુ, કુતશં અને સાપ જેવાં બીજા' 
જનાવરોનુ' ફરંડવુ* 


હડખુ' લાગે અથવા કે[્પણુ ;જનાવર કરડે તો તેતી ધાસતી 
રાખવાની જરૂર નથી. તે માટે તુરતજ, પરસેવો લાવવા સ્ટીમ 
આથ 'આપવે। પછી તુરત હીપ કે સીટઝ બાથ આપવો.  કર્ડેલા 
ભાગ ઉપર અય* કે વૌટર કોમ્પ્રેસ મુકવો. જેથી - દરદમાં કણે! 
લાડો થશે. ડીપ બ્રીધીંગ ચાલુ રાખવું અને સૌદ્દો ખોરાક આપયો, 


અફ્ીમ અથવા. કોઈપણ જાતનુ' ઝેર ખાવું* 


૬૧8૯ 


આ વખતે પણુ “ હુડખુ' લાગવુ* ” એમાં બતાવેલા પ લાજે 
લેવા તથા પીડુ ઉપર અથ' કોમ્પ્રેસ મુકવો. 


દાઝી, બલી જવુ* 


જયારે એક ભાગ વધતો કે એછે દાઝી જાય ત્યારે, જ્યાંસુધી 
અગન નરમ પડે ત્યાંસુધી, તે ભાગને કટલાક ફલાકે સુધી થ'ડાં 
પાણીમાં રાખવે. જે થોડેજ વખત રાખી તે ભ્રાગને બહાર કાહ- 
વામાં આવે છે તો પાછી અગન બલવા માંડે છે, આ રીતે અમન 
નરમ પડીઆ પછી તે ભાગ ઉપર વોટર કોમ્પ્રેસ મુકવા, પછી જે 
ખતી શકતુ હેય તો હીપ કે સીટઝ બાથ આપવા. ડીપ થીધીંગ 
ચાલુ લેવુ. 


એક ભાગ બલી મયા પછી જે તે ભાગની ચામડી ધીલી થઇ 
હેય, તોપણુ તેતે ફાઢી નાખવી નહીં. પણુ તે ઉપરજ યડાં પાણી- 
માં ભ્રીંજવી નીચવી કાઢેલા કપડાંતા કટકા-વોટર કોમ્પ્રેસ મુકવા. 
દરદ નરમ પાડવાનો આ સોથી સરસ ઉપાય છે." આખા બલેલા 
ભાગ ઉપર કટકા મુકવા પણુ શરીરની ગરમીથી ગરમ થાય કે પાછા 
પાછા પાણીથી થ'ડા રાખીઆ કરવા? 


લુ ભગવી, 


ને લુ લાગે તો તે માણુસ ઉપર તેનાં કપડાં કાઢી નાખી થ'ુ” 
પાણી રૈડવુ'' જયારે ખીજા' બેથી ત્રણુ માણુસોએ તેતુ' આખુ 
શરીર ધણુ! જેરથી મસલવુ'. ખ્યાન રાખવું કે આવી જાતની ચ'પી. 
ત કરતાં, [કત થડુ' પાણીજ રડવાથી તુકશઃન થાય છે. કારણુક્ર 
આગલ નેયુ' તેમ પાણી રડવાથી લોરી શરીરતા અ'દરનઃ 


૧૯૪. : 


ભાગોમાં ખે'ચઈ જાય છે પણુ ચંપી સાથે ને મડુ' પાણી વાપડ- 
વામાં આવે તો લોહીને શરીરતી સપાટી ઉપર રાખે છે અતે 
ઝડપથી શરીર થડુ' થાય છે, 


આ વખતે પાંચથી ૭ ફીટતી ઉ'ચઇથી પાણી રેડવું. પાણી 
વધારે થડુ' રાખવું. જે બની શકે તો બર૪ નાખેલુ' થડુ' પાણી 
લેવુ'. પણુ ખાસ કરીને માથુ અતે ગરદન ભીજવવા અને એ 
ભાગો થડા રાખવા ઉપર વધુ પ્યાન આપવૃ' નેઇગે છે. 


ચરખી થવી; જાડાપણ-શરીરનુ' ફેલઇ જવુ" 


જાડાં માણુસને ત'દુરસ્ત ધારવામાં આવે છે પણુ તેમ ધારવુ' 
પૂરેપૂર્‌' ભૂલ ભરૅલું છે. આવાં“ માણુસનું હાટ તખલું - 
ન્ેવામાં આવે છે, જેવી ધણીવેલા આવાં કહેવાતાં 
ત'દુરસ્ત માણસને, એકાએક મરણુ પામતાં સમજવામાં આવે છે. 
ચરખીવાલાં માણુસને ઓપરેશન ફરવામાં આવે છે અને કેટલાક, 
રતલ ચરબી, આ અકુદરતી રીતે કાઢવામાં આવે છે જેથી માથુ- 
સતી જદગી ઘણુંવેલા જે'ખખમમાં આવેછે. પણુ કુદરતી ઈલાજેથી 
ધણુીજ સહેૅલઇથી હગલાબ'ધ ચરખી દુર કરી શકાય છે. તે ક 
એકી વખતે આ ઉલાજેથી કાઢી શકાતી નથી અથવા તે ખુલી 
આંખે નઇ રાકાતી નથી. કારણકે આ ઇલાનેથી તો હગલાબ'ધ 
ચરખો ધીમે ધીમે ઝાડાના આફારમાં દુર્‌ થાય છે. તેથી ઝાડા. 
લીલા રંગના દૌસે છે પણુ  તેથાં ગભરઇ , ન જતાં આ . ૪લાન્ને * 
ચાલુજ રાખવા. કારેણુકે આ રીતે જવાથી ૪'ઈ દરદીને.” વુક્સાત,*ઃ 
થતુ નથી. 


છલાજમાં ને ત્રણુ દીગસ ક સ વાલી ફૂર્ટસ સ ખોરાક તરીકે 


ર્ન્કે ક. 


લીધી હૉય તો ધણુ' વજત ધટી જાય છે. ફકત હીપ બાથ લેવાથી 
એકજ મહીનામાં વજતમાં મોટા ધટાડો થાય છે. કોઇપણુ ભોગે 
ચાલવાની કસરત લેવી. ડીપ ભીધીંગ બનતી કોશેશથી લેવુ. બતી 
શકે તો એર્-લાઈટ બાથ પણુ લેવો, . ખોરાકમાં . રસવાલી ફર્ટસ 
લેવી પણુ-ફોટલાંવાલાં ફલે, . થી, માખણુ, દુધ જેવો ખોરક ને 
લેતાં ભાજી, તરકારી, ઘઉ'વી રોટલીનો સાદે ખોરાક લેવો. ધણાજ 
ત્રે'1 પ્રમાણુમાં દુધ લેવામાં આવે તો હરકત નથી. : #; ' 


આજ સ્લાજેથી શરીરને! %ુગરાટ પધ ધટી ટે આફાર * 
નમુતેદાર બને છે. 


ચામડીનાં દરદો-ખરપયુ' દરાજ; ફીડ વિમેરે, 


ખરપસુ', દરાજ, કીડ-આ જનતનાં 'દરદ હટીલાં છે. એમાં હદ 
વિનાતી કીડ લાગે છે. પણુ ધવડ ધવડ કરતાં, રસાં વિગેરે વહે છે 
અને આ રીતે શરીરતા ખીજ ભાગા ઉપર પણુ આ દરદને ફેલાવે 
થવાતે સ'ભ્રવ રહે છે. પહેલી ટકે ઝાડો સા' લાવવાના પ્લાનને 
લેવા. દરદવાલા ભાગે ઉપર મટી (મટોડી)નતે* કાદવ જેવી બનાવી 
મુકી, તે ઉપર ભીંજવેલાં કપડાંની પાંચ ૭ અથવા વધુ વખત 
ઘડીવાલી મુક બાંધી લેવુ, જેથી કીડ પણુ લાગશે નહીં. આ રીતે 
આખી રાત રહેવા દેવુ” અતે બની શકે તો દીવસે પણુ થોડે 
વખત સુધી કરવું. બતી શકે તો તે ભાગ ઉપર ર્ટીમ બાથ 
આપવે, આ ૬૨૬માં પણુ હીપ અતે સીટઝ ખાથ સારે ભાગ 
ભજવે છે. ખોરાક સાદો લેવે।, 


સમાપ્ત. 


૬૦૧, 


ઝાય હિ જાહેર ક નં બર. *3160#" ન 
હીપ બાથ પ રાસની સડેલી, કેલી. ર જ ૧... 
હીપ બાથ ટખ જ્ાધારયુ સાર્ધઝ: ....- ., [ રૂ.૧૩. 


કું' “,/જ આમોરી: ૪ જાડાં માહ્ૂસ'માટે[ રૂ, 3૫. 
૧ળાદે ડેડક' ૩૯ાંલાઉ€ 0 સિય પ) 1£.0૫ાંક. િપ11)0 
#“ ₹ ૪-૬ શલ પિતર ક. :. . * -ડનેરેડ..-4-૦ 
જત એડીશબ માટેઃ પત્ત વ્યવહાર, ચાલે છે. .. ... : .. ,, 
પાણીતા' કક્ાન્ને 'ને હુખમાંધી હુંટફારે!, કર્તા કેજી પ્રાકુછી આના.પ. 
*“ દરેકઃનતારીખ્રમાંબોધ, ક્ેવા' જોગ, વાક્યે! ,અને..દરેક મહીતામાં 
નીતીવાત રંસીન પીકચરે-સાથતાં કેલેત્ડર ભેટ, આપત્ઞા લૂ્‌યક તથા 
ઘર :શેોભાવદ્રાઃ લાયક. વેપારી એતે ૫ ,ટકા, ડીર્કા ઉત્ટ. સુદર નફે. 
સકે નાખતાં પોતાની મેળે મ્રાણુસતૃ|,વજ ત બતાવનારાં ય'ત્રે 
5૯41.85 સ્કૂલ, દુકાનત,હોટેલ કલબ, સીનેમા, નાટકશ્રાલા, 
સંપપાવલી અને ધાર્મીક ગાતાંમાં.તથા સ્ટેશન.;અન્ને , જાહેર. સસ્તામાં 
મુકવાથી) મૉકરતી.મદ્દવિતા, સારી [આવક આપે છે. રૂ. ૧૮૭. 
અનાજ તથા કહેલ દલતાતી .છેલી,, શોધની ,:હુ. યની મટી? 
ટેબલ, તયા કીંત ઉપર. [સકી ર્કાય છે... .. 
% રોજનો, .જ રૂર્‌ જગો તાકે આંટો આ.  ધ'ટીમાં હી વાયી. 
પકવાંની સ્વાદીષ્ટ થાને .છે. રે: 


અમેરીકન * ખૃચ્ની . એકક ફંકડી જૌડી, : ચારે ડન જેડીનો' 
એર્ડર થતાંજ માવવામો એવે છે, ૨ 


_ ખાણાં ષગારતી-ટેબલ તરીકે પણુ લપડાય એવી ખુરશી. 
 રીપરન્રતે ખાસ સગવડતા આપે છે. સ્કૂશ્ેમાં છેકકરાંએ 
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૨્બ૦રે 


ધણી સગવડતાથી બેસી શકે. છે, આથી પરીક્ષા વખતે છેકરાંએથી 
ગૈરી થતી નથી. એક નમતા રૂ. ૧૫. જથાખ'ધ કીંમત કિક્ાયત. 
' તમારે હેન્ડ [ીતીશડ આર્ટીસ્ટીક એનલાજડ ફ્રેશદદો ખુદ 

અગ્નેજ બચાના હાથેજ કરાવેલો ધરમાં રાખશે. _ 

સાષઝ ૧૮મ૯૧૪ રૂપીઆ સવા સાતથી વધુ, 

એકેમેટીક લીંકસ-હાથનાં પ્લેટીનાઇડ તથા સુનાનાં બ#ન. 
આ બટન વાપડવાથી શટ-ખમીસં કે બદીઆંતતી બાંય ઉપર 
ચઢાવતી વખતે કને ઈશ્ન પુગતી નથી. એઓફ્રીસમાં કે ધરમાં કામ 
કરતી વખતે આ બટનથી સહેલઇથી પોતાની મેલે બાંય ઉપરજ 
રહે છે. એક તેવેલ્ટી છે. કીમત ન્નેડીના રૂપીઆ છથી વધુ. 

ખુદ કારખાનાવાલાએનાજ ભાવે હોઝીઅરી, અનડરથેર, 
છોકરાં તથા મોટાંએના તેયાર ડરેશ્ન-શટ'સ, ટાધ્ઝ વિગેરે 
મ'ગાવશે।, કારણુકે પૈસાનો ભારે બચાવ થશે અને ક'પણુ કડાકુટ 
વિના ઘણુ! સુદર માલ મેલવી શકાશે. 

વૈપારીઓને સુ'દર ડીસ્કાક'ઢ મલશે. 

મુ'દર ફૂલેનાં ઝાડ-દરેક ઘરમાં, અગાસીમાં, બગીચામાં 
તરેહવાર જાતનાં ફેલેનાં કુડાં રાખવાંજ જેઇએ જે ચોખી હવા 
ઉપરાંત સુ'૬૨ ફ્લેનતી મજહ આપે છે. 

વેપારીએ અને ધરે ધર કેરી મહેનતુ વેચનારા ઉપર જણાવેલી 
તથા ખીજ ચાન્નેથી ઘણો સારે નફે કરી શકે છે. કુટુ'ખનતા 
વચાએ નજીવી મતે સુ'દર માલ મેલવી શકે છે. 

એક નાની અજમાયશ લેવાતી ટક લેશેજી ? 


કકણ કેકી માકુજી 


કાલારાના હાઉસ, બોહુરા બઝાર સીટ, કેટ, સુ'બઈ. 


ર૯૩ 


-રુખી શખ્સેજ વાંચવુ જોઈએ ! 
નતક્ક્્ટતગ્લ-%- 


શુ' દુખ તમતે ત્રાસ આપે છે ? 

શુ' દવા ઓપરેશનથી ક'ટાલી ગયાં છેઓ ? 

શુ' દવા વિગેરે લેવા ગમતુ નથી ? 

એમજ હોય તો શા માટે કુદરતના રસ્તા તરફ હલતાં તથી ? 


પરમેશ્રે સવેથી મોટામાં મોટી અતે ઉમદા બદ્ષેસો, પાણી, 
મટી, હુવા અને તડકો આપીઆં છે અને જ્યારે આ કજી'મતી 
ચીજે તે સાહેબ મુકત બક્ષે છે તો શા માટે તેતો સપૂણું' લાભ 
ન લેવે। નેધએ ? 

કુદરતી ઇ્લાન્ને સાદા, સહેલા, ક'ઇપંશુ ગુચવણુ વિનાના મથુ 
થ્રણા અસરકારક છે જે જમ ની, અમેરીકા અને યુરેોપતા આગલ 
વધેલા દેશોએ અજમાવી ખાતરી કરી મેટી મોટી ડીમ્રીવાલા 
દાકતરેને છેલી સલામ કીધી છે તો આપણે સુધરેલામાં ખપતો 
રશ શા માટે તેતી નકલ ન કરે? 

આ કીમતી કુદરતી ઇ્લાન્નેની દરેક સલાહ ક'ઇપણુ હાંસલ 
વગર-મુદૂત માત્ર એતે ફેલાવે કરવાના હેતુથી દર રવીવારે € ને 
૧૨ ની વચે નાચે જણાવેલાં ઠેકાણુ મલે છે. 


મોાશવાલા ઢેયુરાન કલાસ, 
કાટતાં મુ'બાખાનાં સામે, 
કોટ, મુબઇ, 


